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CO WARTO WIEDZIEC PRZED PODJECIEM DECYZJI O UCZESTNICTWIE W PSYCHOTERAPII

Decyzja o poddaniu sie psychoterapii nie jest tatwa i obarczona wieloma obawami
zwigzanymi zaréwno z oczekiwaniami wobec samego psychoterapeuty jak i wobec
efektéw, jakie psychoterapia moze przyniesc. Pierwsze sesja psychoterapii, cho¢ jest
dopiero sesjg zwigzang z ustalaniem potrzeb klienta i kontraktem
psychoterapeutycznym, dla klientéw jest zwykle najbardziej stresogenna.

Czego mozna sie spodziewac po pierwszej sesji psychoterapeutycznej?

Pierwsza sesja psychoterapeutyczna jest czyms$ w rodzaju konsultacji — pozwala
przyjrzeé¢ sie trudnosciom, poznaé psychoterapeute oraz ustali¢, czy taka forma
pomocy (orientacja w jakiej pracuje psychoterapeuta) jest dla Ciebie odpowiednia.
Nie zawsze na pierwszej sesji dojdzie do ustalenia kontraktu terapeutycznego
i ustalenia dalszego rozwoju pracy nad problemami.

Podczas pierwszej sesji psychoterapii, psychoterapeuta zbiera informacje na temat
ciebie, twoich problemoéw i trudnosci, twojego rozumienia siebie i tego co sie z tobg
dzieje. Im wiecej sie dowie, tym tatwiej mu oszacowaé skale problemu
i zaproponowac metode radzenia sobie.

Czesto klienci, zanim przyjdg do gabinetu probujg sie maksymalnie dobrze
przygotowac¢ — tworzg listy probleméw, uktadajg w glowie scenariusze rozmowy
z terapeuty, robig notatki, aby nie zapomnie¢ o istotnych z ich punktu widzenia
kwestiach. Jesli takie dziatanie pomaga ci zachowaé spokdj i uporzagdkowaé mysli, to
nic nie stoi na przeszkodzie, by tak zrobi¢. Nie ma jednak koniecznosci
przygotowywania sie do pierwszej sesji psychoterapeutycznej — Twoje spontaniczne
opisy problemdw i trudnosci wystarczg do tego, by psychoterapeuta modgt zaczaé
stawiac hipotezy i doprowadzit do ustalenia celéw psychoterapii.

Psychoterapeuta podczas pierwszej sesji stucha wiec uwaznie i zadaje pomocnicze
pytania, by dowiedziec sie jak najwiecej i obali¢ te hipotezy, ktdére tworzy na biezgco.
Psychoterapeuta nie probuje wttoczy¢ cie w jakies ramy, tylko traktuje cie jak
jednostke indywidualng, rozumiejac, ze kazdy jest nieco inny — dlatego nie musisz sie
obawia¢ tego, ze odpowiadasz na pytania chaotycznie lub czasem nie wiesz co
powiedzied.

U niektdrych ludzi, trudnosci psychologiczne sg tak mocno ttumione, ze podczas
pierwsze] sesji, kiedy wreszcie dajg sobie zgode na to by sie sobg zajg¢, pekajg im



mechanizmy obronne i zaczynajag mocno przezywac¢ swojg historie —krzyczac lub
ptaczac. Takie zachowanie jest zupetnie normalne i nie musisz sie swoich uczuc
wstydzic.

Pamietaj — masz prawo do tego, by sie denerwowac i niepokoic. Jest to najzupetniej
normalna reakcja zwigzana tym, Ze robisz co$ po raz pierwszy, a 6w obszar dziatania
jest Ci jeszcze nieznany. Terapeuta nie bedzie ani zty, ani zdziwiony, ani rozczarowany
tym, ze jeste$ spiety i poddenerwowany. Psychoterapia nadal jeszcze wywotuje
w wielu ludziach lek i niepokdj i jest to zupetnie naturalny stan.

Pod koniec sesjidochodzi do ustalenia dalszego wspdlnego dziatania
psychoterapeuty i klienta. Psychoterapeuta proponuje wtedy dalsze kroki, ktére
mogg obejmowadé sesje u niego, badZ skierowanie osoby do innego specjalisty,
jeslimetoda jaka pracuje psychoterapeuta nie bedzie dla osoby efektywna.
Psychoterapeuta poinformuje tez klienta o tym, ze moze on sobie poradzi¢ sam — jesli
tylko rzeczywiscie istnieje taka mozliwos¢.

Kontrakt psychoterapeutyczny, to wiasnie ustalenie celéw terapii i jej przebiegu — nie
zawsze kontrakt udaje sie wyklarowaé¢ podczas pierwszego spotkania — niekiedy
potrzeba na to 2-3 ses;ji.

Po sesji, klienci czesto majg poczucie, ze nie zdazyli powiedzie¢ wszystkiego. To
réwniez najzupetniej normalne odczucie — bedziesz miat kolejne sesje by to nadrobi¢.
Pierwsza sesja trwa 60-80 minut — sitg rzeczy nie jeste$ w stanie opowiedzied
terapeucie wszystkiego o sobie.

Jakie odczucia moga towarzyszy¢ ci po zakonczeniu pierwszej ses;ji?

Tu sprawa jest mocno indywidualna, ale najczesciej, po pierwszej sesji klienci
odczuwaija: ulge, spokdj, przyptyw nadziei. Pojawi¢ moze sie jednak rdwniez niepokdj
i zdenerwowanie oraz kombinacje wszystkich wymienionych stanéw emocjonalnych.

Stuchajgc  wypowiedzi psychoterapeutdéw, czy czytajagc artykuty na temat
psychoterapii wida¢ wyraznie, ze niekiedy o osobie korzystajacej z psychoterapii
mowi sie per ,pacjent” a niekiedy per ,klient”. Od czego zalezy nomenklatura
w psychoterapii? Czy to w jaki sposdb psychoterapeuta odnosi sie do pacjenta ma
znaczenie dla jego rozwoju i procesu zdrowienia?

Z reguty, dla starszych szkét psychoterapeutycznych — gtéwnie za$ dla psychoanalizy,
osoba zgtaszajaca sie na psychoanalize staje sie , pacjentem”. Podejscie to wywodzi
sie z czaséw, kiedy psychoterapig zajmowali sie gtdwnie lekarze psychiatrzy i kiedy
psychoterapia czy psychoanaliza zarezerwowana byfa dla osdb, ktére po pomoc
zgtaszaty sie w zwigzku z istniejgcym zaburzeniem psychicznym typu nerwica,
depresja czy stany lekowe.



Teraz, psychoterapia staje sie coraz bardziej popularna, bardziej dostepna. Nadal
wiele oséb ma opory przed skorzystaniem z pomocy psychoterapeuty, nadal tez wiele
0sOb oczekuje — podania na tacy rozwigzania jego problemdéw. Nowoczesne nurty
terapeutyczne nie roszczg sobie jednak praw do posiadania klucza do umystu
pacjenta, do ich psychiki. Psychoterapeuta nie jest mechanikiem, ktory za pomoca
kilku technik ,,naprawi” pacjenta. Nie kazda tez osoba korzystajgca z psychoterapii
zgtasza sie do terapeuty, bo czuje sie chora. Coraz czesciej, osobami korzystajgcymi
z psychoterapii s osoby, ktére chcg sie rozwing¢, bardziej poznac siebie, swoje
emocje, swoéj sposOb dziatania i chcg wypracowaé¢ sobie — przy pomocy
psychoterapeuty — bardziej efektywne sposoby radzenia sobie w codziennym zyciu.

Czy takie osoby powinny byé nazywane pacjentami? Wydaje sie, ze nie, bo stowo
»pacjent” zaktada chorobe. Stygmatyzuje osobe jako cztowieka z defektem. To
dodatkowe obcigzenie, ktdére funduje osobie korzystajgcej z psychoterapii sam
terapeuta.

Stad wiasnie, wielu psychoterapeutéw wywodzacych sie ze szkdét poznawczych,
narracyjnych czy systemowych stosuje wobec o0séb korzystajgcych z ich ustug
stowo , klient”. Nie jest ono jednakie réwniez catkiem neutralne. Okazuje sie
bowiem, Zze korzystajgca z pomocy psychoterapii osoba, jak ,klient” moze czuc¢ sie
uprzedmiotowiona — sprowadzona do roli ,kupujacego towar”, ktéry w tym
przypadku jest czasem i zainteresowaniem psychoterapeuty. W niektdrych
przypadkach, ,bycie klientem” moze powodowaé dodatkowy opdr osoby
korzystajacej z psychoterapii — jako ,,pacjenci” uznajemy bowiem autorytet ,lekarza”
(réwniez tego od duszy), jako ,klienci” zgdamy najlepszego wykonania ustugi, za ktorg
ptacimy. W efekcie, ,klient” moze trudniej przyjmowaé to, co mowi do niego
psychoterapeuta a relacja psychoterapeutyczna, moze by¢ trudniejsza lub moze nie
nawigzac sie wcale. Dlatego wazine jest, dla zwiekszenia skutecznosci psychoterapii,
wyttumaczenie kazdej osobie, ktéra zamierza skorzystaé z ustug psychoterapeuty
réznicy pomiedzy podejsciem do ,pacjenta” i do , klienta”.



