Prawdopodobnie wiele razy przeszto Ci przez mysl, ze psychoterapia jest dla osob
z problemami psychicznymi, a ,,normalni” ludzie omijaja ta forme¢ pomocy szerokim tukiem?
Pewnie tyle samo razy pomyslates sobie, ze byloby wspaniale mie¢ dla siebie czas i madre
wsparcie, by w koncu uporzadkowacé swoje zycie, zrozumie¢ SWoje zachowanie, emocje...
Niestety w wickszosci z nas tkwi gieboko zakorzenione przekonanie, ze tego typu pomocy
szukajg | potrzebuja ludzie stabi, a kt6z chciatby przyzna¢ si¢ do tego, ze w jakims aspekcie
Swojego zycia przestal sobie radzi¢... | w tym tkwi haczyk - wtasnie to ,,nieradzenie sobie”
I uSéwiadomienie sobie tego stanu czesto moze by¢ punktem wyjscia dla zmiany. Bo wiasnie
do zmiany prowadzi proces, ktory nazywamy psychoterapia.

Cztowiek ma wiele mozliwosci wykorzystywania swojego potencjatu, a jego zycie to
nieustanny rozwoj - dzieje si¢ on niejako poza nami, jesteSmy zaprogramowani genetycznie
na to, by stale is¢ do przodu, co dla jednych oznacza droge ku dojrzatosci, a dla innych
nieuchronne zmierzanie do starosci. W tym miejscu mozemy daé przestrzen walce o to czy
szklanka jest do potowy petna czy pusta. Rozwdj cztowieka moze by¢ w jakim§ momencie
zaktocony, powstrzymany z powodu dziatania na osobe¢ Sszeregu czynnikow zewngtrznych
oraz intrapsychicznych, czyli wewnetrznych — zdecydowanie wazniejszych, jesli idzie
0 mozliwo$¢ wptywania na decyzje i dalsze zycie.

Wspomniane czynniki wewnetrzne 1 zewngtrzne mogg by¢ powodem cierpienia
czlowieka oraz niezadowolenia z obecnego funkcjonowania. Wtedy moze pojawi¢ si¢ mysl -
chce to zmieni¢. Zbyt duzo kosztuje mnie trwanie w obecnej sytuacji, m¢cze sie, moi bliscy
cierpig z powodu mojego zachowania, nie odczuwam radosci z zycia, nie rozumiem swoich
reakcji. Moze by¢ tez tak, ze wiemy, co chcieliby$my zmieni¢, wiemy nawet jak to zrobic, ale
Z jakiego$ powodu czujemy, ze co$ nas powstrzymuje, krepuje.

To ,,co$” stanowig whasnie wspomniane przeszkody, najczes$ciej wewnetrzne, ktore
w procesie psychoterapii maja szans¢ ujrze¢ $wiatto dzienne. Sg to nasze schematy
zachowania, przekonania na temat siebie i innych, czesto do$wiadczane emocje. Celem
psychoterapii jest ich zidentyfikowanie, opisanie i zrozumienie ich wplywu na nasze
codzienne funkcjonowanie. Dalszym etapem procesu jest przebudowanie i wsparcie
czlowieka we wprowadzaniu adaptacyjnych zmian.

Ktos, kto przychodzi na psychoterapi¢ to zazwyczaj osoba, ktora nie wie czego
spodziewac si¢ po takiej formie pomocy. Watpliwosci pacjentow budzi tez wielos¢ szkot lub
podejs¢, w ktorych pracuja psychoterapeuci, ale 0 tym w nastepnym wpisie. Warto jednak
pamigtaC, ze psychoterapia nie jest zwykla rozmowsg. Nie wystarczy tu tylko che¢ pomocy,
empatia i oferowane zrozumienie. Certyfikowany psychoterapeuta posiada odpowiedni
warsztat pracy i przygotowanie merytoryczne po to, by moc w sposob bardzo metodyczny
I uporzadkowany zidentyfikowaé potrzeby cztowieka, wyjasni¢ podloze jego trudnosci
I zaplanowac prace nad przebudowa sposobu myslenia, zachowania..

Najistotniejszg kwestiag dla osoby decydujacej si¢ na psychoterapi¢ jest fakt, ze
psychoterapia to proces, wigc potrzeba czasu, by przejs¢ wszystkie jego etapy. Warto
pamieta¢, ze praca nad redukcja objawow jest zaledwie wierzchotkiem gory lodowej, jesli



chodzi o poznawanie swojej psychiki i rozpoznawanie przyczyn lezacych u podioza
wystepujacych trudnosci.

Psychoterapia ma stuzy¢ cztowiekowi — by zmniejszy¢ jego cierpienie, by pozwolié
zrozumie¢ Swoje zachowanie, zyciowe decyzje, by umozliwi¢ poprawe relacji z innymi
poprzez naprawienie relacji z samym soba, by nauczy¢ si¢ ponosi¢ odpowiedzialnos¢ za
siebie i swoje decyzje zamiast obarczac nig innych, by spojrze¢ inaczej na co$, co wydawato
si¢ juz poznane, korzys$ci mozna by mnozy¢...ale jest jedna, w mojej ocenie najwazniejsza —
to troche jak studia z obstugi cztowieka - nikt nie zabierze Ci tego doswiadczenia, wiedzy
0 sobie samym i mozliwos$ci wplywu na to, jak zyjesz.
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