¥ o tytule i misj i tego dzieta, ale
~ zaryzykuje. Otéz, moja Dr@go moj Drogi:

Y
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Nie mu@é‘z korzystac
z psychoterapii.

Pozwdl, ze wyttumacze, dlaczego zaczynam od tej
wtasnie strony.

Psychoterapia nie jest zwyczajng rozmowg, jakich
pewnie wiele kazdy(-a) z nas doswiadczat(a)

W swoim zyciu: z kolezankg przy kawie, z kims$
pliSEim przegtelefon. Psychoterdpic to metoda

0 udowodnionej naukowo skutecznosci, ktora jest
mMetodq leczenia, a takze wspierania dobrostanu
osoby (np. Hofmann et al, 2012; Linden, 2006).

W ujeciu medycznym stan zdrowia oznacza brak
choréb. Swiatowa Organizacija Zdrowia idzie
jednak o krok dalej, definiujgc zdrowie jako stan
petnego dobrostanu fizycznego, psychicznego,
spotecznego wraz z mozliwosciq rozwoju
jednostki (za: Konstytucja Swiatowej Organizacii
Zdrowia, 1946). Zatem nie jest to wytqcznie brak
choroby, ale i pewien aspekt, dotyczqcy potrzeby
wzrostu i zycia najlepigj, jok to mozliwe w danych
warunkach i okolicznoSciach.



Ozy moze ekazac sieitak ze
przejdziesz przez zycie bez potrzeby
wsparcia psychoterapeutycznego?
Jak najbardzie;j.

@z Llelel@rslieroizelus Sz el
ez gorszych nastrojow, kryzysow
I potkniec? Watpliwe.

Kiedy zatem wybrac sie do
specjalisty? Jak wybrac¢ wtasciwego?
Co moze zmieni¢ w Twoim zyciu
psychoterapia? Mojg misjq jest
odpowiedzenie Ci na te pytania
W niniejszym e-booku.

Zapnij pasy, odpal herbate

I zapraszam do czytania.

Wazne: pisze te stowa z punktu
widzenia psychoterapeutki
poznawczo-behawioralnej, zatem
najwiecej bede sie odnosi¢ do pracy
terapeutycznej wtasnie w tym nurcie.
Czym sq nurty w psychoterapii?

Tego dowiesz sie juz za chwile. TR 5-'1'" ; .'

Zacznijmy po koleil




2. Po pierwsze: konsekwencje!

Przyenesdficiesikeidenosyiehoterapetity. ferapeuta pyta:
“Co panig sprowadza?”’. Pacjentka odpowiada:
“A nic, wszystko w jak najlepszym porzgdku.”

Taki dialog w gabinecie zazwyczaj sie nie zdarza. A nawet
[eze A eV ERREe e e e tZicimiec mic[sce, Warto
zastanowic sig, po co w takim razie pacjentka w ogole
zapisata sie na konsultacje psychoterapeutyczng?

Aby rozpoczgc proces terapeutyczny, w zyciu

danej osoby muszq pojawic sig pewnego rodzaju
konsekwencje na poziomie poznawczym (np. mysli),
emocjonalnym, zachowania i/lub reakcje fizjologiczne.
Te konsekwencje sq zazwyczaj nieprzyjemne

I niepozqdane, a w pracy terapeutycznej stanowiq
pewnego rodzaju objawy. Zanim w gabinecie
spreeyZUlERyEZ KioTegereoszailipoeRodZe: e
konsekwencje, pacjent(ka) najpewniej doswiadcza
ich w codziennym zyciu. Mogq to by¢ trudnosci

Z koncentracjq, utrata dotychczasowych zainteresowan,
obnizony nastroj, trudnosci w relacjach z innymi,
problemy ze snem lub apetytem, nagte lub powolne
uczucie napiecia, ktore pojawia sie bez konkretnej
przyczyny, schematy zachowania, ktore utrudniajqg
tworzenie i podtrzymywanie satysfakcjonujgcych
relacji z innymi.. Mogtabym tak wymieniac lbez konca.
Najpoewniej Ty, Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku
potrafit(a)bys precyzyjnie okresli¢, co trapi wiasnie
Ciebie. Nawet, jesli miat(a)bys opisac to potocznymi
stowami lub okresli¢ problem wytgcznie na poziomie
geleulic.
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Cwiczenie 1.

Jezeli zastanawiasz sig, czy konsekwencije, ktére ponosisz, sq
wystarczajgce, by zgtosi¢ sig po pomoc, zadaj sobie nastepujqce pytania:

Kiedy po raz pierwszy pomyslatas(-e$) o skorzystaniu z pomocy
psychoterapeuty? Jak wiele czasu mingto od tego momentu? Czy te mysli
byty spowodowane konkretng sytuacjg?

Czy konsekwencje utrzymujq sie? Z jakqg czestotliwosciqg powracajg?

Gdyby$ miat(a) poréwnaé siebie z okresu, w ktérym nie
potrzebowatas(-es) terapii, z momentem, w ktérym jestes obecnie (jesli
rozwazasz takq decyzje) — co sie zmienito?

To mogq byC cenne wskazowki, ktore pozwolg Ci sprawdzic, czy objawy,
jakich doswiadczytas(-es), wynikajg z chwilowe] niedyspozycji, czy

sq problemem powtarzajgcym sie i/lub utrzymujgcym sie w czasie.

Dzieki temu tatwiej — rowniez dla samej(-ego) siebie — stworzysz liste
potencjalnych problemow, z jakimi zgtosisz sie na terapie. Jezeli te pytania
pomocnicze:-nie przyhiosciskutikifeppysieaniz/cieiterapeuty bedzie
powracagd, nie przejmuj sie. Wizyty konsultacyjne sq wtasnie po to, by
pomoc Cinazwad Twoje odczucia. Wszak trudno jest byC sedzig we wiasnej
sprawie.



