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Psychoterapia dziala, wiele jednak zalezy od
samych terapeutow

Nie ma watpliwosci, ze psychoterapia dziala, wiele jednak zalezy od samych terapeutow, od
ich przygotowania profesjonalnego, zakresu wiedzy i doswiadczenia - twierdzi psychiatra
i psychoterapeuta dr hab. Stawomir Murawiec.

Polacy coraz czesciej jednak szukaja pomocy z powodu kryzyséw psychicznych, a nie zaburzen
psychicznych - zwrdcit uwage specjalista w rozmowie z PAP.
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Polska Agencja Prasowa: Polacy coraz czesciej szukaja pomocy u psychoterapeuty. Co jest tego
przyczyna - coraz czesciej cierpimy na zaburzenia psychiczne, czy raczej nie radzimy sobie
z problemami zyciowymi i przechodzimy kryzys psychiczny?

Dr hab. Stawomir Murawiec, certyfikowany psychoterapeuta od 1999 r.: Zaczne od zastrzezenia, ze
moje odpowiedzi odzwierciedlaja wylacznie osobiste poglady i przemyslenia, wynikajace
z perspektywy 30 lat obserwowania tego, co dzieje sie z psychoterapia w Polsce. Nie méwie wiec
w imieniu instytucji lub stowarzyszen, do ktérych naleze. Z tak dtugiej perspektywy zauwazam, ze
przede wszystkim wieksza jest Swiadomos¢ spoteczna zaburzen psychicznych, co w mojej ocenie jest
oczywiscie pozytywne. Przestaty by¢ one tematem tabu, w razie potrzeby czesciej niz kilka dekad
temu zwracamy sie o pomoc do specjalisty. W mediach czesto méwi sie o depresji, ale takze
o zaburzeniach lekowych i wielu innych problemach zdrowia psychicznego, o metodach ich leczenia -
zarowno o lekach, jak i psychoterapii.

PAP: Po psychoterapie siegamy jednak nie tylko z powodu zaburzen psychicznych...

S.M.: Tak, i to jest druga przyczyna wzrostu zainteresowania ta metoda. Od dluzszego czasu zyjemy
w czasach, w ktorych stawiane sa przed nami olbrzymie wyzwania, obciazajace nasza psychike.
Dawniej, jesli nawet musieliSmy sie zmaga¢ o przetrwanie w sensie zaspokojenia potrzeb
niezbednych do przezycia, to Swiat wydawat sie by¢ mniej skomplikowany niz ten, ktérego
wymaganiom musimy sprosta¢ w czasach wspdtczesnych. Obecnie nowe pokolenia stykaja sie
z problemami bardziej ztozonymi i niejednoznacznymi, trudniej jest sie im w tym wszystkim odnalez¢.
W efekcie czestsze i trudniejsze sa problemy dotyczace zdrowia psychicznego, w kontekscie
tworzenia bliskich zwigzkéw, szerszych relacji spotecznych i stresoréw wpisanych w warunki pracy.
Jesli nawet kazde pokolenie podchodzi do tych wyzwan w odmienny sposob, to dla wszystkich sa one
obciazeniem psychicznym.

PAP: Co bardziej przewaza - ta druga przyczyna? To ona sprawia, Ze pomocy u psychoterapeuty
szukamy raczej z powodu trudnosci zyciowych niz zaburzen psychicznych?

S.M.: Tak. I tutaj zaczynaja sie trudnosci...
PAP: Jakiego rodzaju?

S.M.: Jesli chodzi o kwestie medyczne, czyli zaburzen psychicznych, to psychoterapia jest uznana
metoda leczenia na przyklad depresji i zaburzen lekowych lub innych grup probleméw. Wiadomo,
jakie sa wynikajace z aktualnego stanu wiedzy zalecenia co do jej prowadzenia, znamy wyniki badan
naukowych w tym zakresie.

PAP: A jak jest w przypadku radzenia sobie z ktopotami, samorozwojem i relacjami z innymi ludZmi?
Jak w tej sferze pomaga psychoterapia?

S.M.: W tym przypadku uzywamy tego samego okreslenia, czyli ze to psychoterapia i zajmuja sie tym
psychoterapeuci. Stowa maja znaczenie, nie tylko w trakcie psychoterapii, ale takze kiedy mowimy
o niej samej. Co jest psychoterapia, co nig nie jest? Co jest terapia, a co ma wylacznie pewne
znaczenie terapeutyczne, ale specyficzna psychoterapia nie jest? To moze wygladac¢ na niuanse, ale
ma znaczenie.

W tej drugiej sferze dostrzegamy dziatania na rzecz pomocy w radzeniu sobie z ktopotami,
wyzwaniami wspoétczesnego zycia, o ktérych méwitem, problemami w tworzeniu bliskich zwiazkéw
i podobnymi zagadnieniami waznymi dla wspoélczesnych ludzi. Kiedy uzywamy tego samego
okreslenia psychoterapia, to nie rozrézniamy obu tych sfer. I dalej otwieramy droge do tego, ze



w zasadzie kazde dziatlanie moze zosta¢ nazwane psychoterapia przez osobe, ktora je podejmuje. To
takze jest widoczne w jezyku, na przyktad kiedy zajmujacy sie tym psychoterapeuci uzywaja
okreslenia ,klient”, a nie ,pacjent”.

PAP: Jako ,klienci” czesciej zaczynamy korzysta¢ z psychoterapii, zostanmy przy tej nazwie, jako
pomocy w trudnych sytuacjach zyciowych.

S.M.: Tak przynajmniej sugeruja informacje, ktéore obserwuje na przykitad w mediach
spotecznosciowych, oferujace psychoterapie w tym wilasnie zakresie - nazwijmy to ogélnozyciowym.
W kazdym razie nie dotycza jakiegos zaburzenia psychicznego - depresji czy zaburzen lekowych.
Widzialem na przykitad oferte zatytulowana ,jak znalez¢ partnera?” I to zagadnienie jest
niewatpliwie problemem we wspdlczesnych czasach, ale z drugiej strony, czy dzialania opisane w tej
ofercie to nadal psychoterapia? Jeszcze mdégtbym tak uwazac, jesli bylyby one oparte na przyktad na
gtebokiej analizie problemoéw dotyczacy tworzenia zwiazkow. Jesli jednak beda oparte na zaleceniach,
aby wyjs¢ poza swoja strefe komfortu, to naleza do sfery poradnictwa w zakresie psychologicznym.

PAP: Ale na psychoterapeutach doradzajacych innym w sytuacjach zyciowych, réwniez spoczywa
duza odpowiedzialnosc.

S.M.: Tak, olbrzymia. Coraz wiecej osrodkéw zajmuje sie ksztalceniem psychoterapeutéw i przybywa
0s6b legitymujacych sie certyfikatem psychoterapeuty.

PAP: To niby dobrze, bo wieksze jest zapotrzebowanie na tych specjalistéw.

S.M.: Byle tylko nie odbylo sie to kosztem jakosci przygotowania zawodowego. Jak wiemy zaleznos¢
pomiedzy iloscia i jakoscia moze sie ksztattowaC w réznorodny sposob. To jedyna moja obawa.
Dawniej, a mam juz trzydziestoletnie doswiadczenie, trzeba byto bardzo intensywnie i z osobistym
zaangazowaniem sie szkoli¢, zeby zosta¢ psychoterapeuta i nazwac to, co sie robi psychoterapia.
Moja nauczycielka psychoterapii latata za wtasne srodki do Francji, aby sie szkoli¢. Nie jest to juz
teraz na szczescie potrzebne, ale to byla miara jej motywacji i zaangazowania. Zreszta nadal
szkolenia psychoterapeutyczne to powazne obciazenie finansowe dla 0s6b, ktore je podejmuja. Dzis
otwieranych jest wiele szkét psychoterapeutycznych i mozna zostac¢ psychoterapeuta po szkoleniu,
ktére sami ich uczestnicy oceniaja jako niebyt wymagajace. I to stysze od mtodszych kolezanek
i kolegéw, ze nacisk jest raczej na zaliczanie kolejnych wymagan formalnych, niz pogtebione
przygotowanie zawodowe. I sa to spostrzezenia formutowane przez te osoby z zalem, one chciatyby
sie wiecej nauczy¢. A czasami mozna okresli¢ sie samemu psychoterapeuta z wlasnego nadania.

PAP: Jakiego?

S.M.: Ktos$ stwierdza, ze ma duze doswiadczenie zyciowe, przeszed! niejeden kryzys osobisty lub
dotyczacy zdrowia psychicznego i odkrywa w sobie powotlanie, aby pomagac¢ innym. Czuje, ze moze,
a nawet powinien. A gdy jest to osoba znana, obecna w mediach, moze budzi¢ wieksze
zainteresowanie potencjalnych odbiorcéw ustug. I tak bez przygotowania w sensie psychologicznym,
odpowiednich szkoleni psychoterapeutycznych mozna zaprosi¢ na sesje nazywane psychoterapia.

PAP: Wyjasnijmy zatem, Ze jesli chodzi o psychoterapie dotyczaca kwestii medycznych, zaburzen
psychicznych, badania potwierdzaja, ze jest to metoda skuteczna?

S.M.: Nie ma co do tego watpliwosci. Choc¢ trzeba przyznac, ze jej skutecznos¢ trudniej badac niz
skutecznos¢ lekdw testowanych w badaniach klinicznych z uzyciem grupy kontrolnej otrzymujacej
placebo, czyli substancje o obojetnym dziataniu. Jednak przeprowadzone dotad badania wskazuja na
wysoka i potwierdzona skuteczno$¢ psychoterapii. Mnie szczegdlnie przekonuja badania



neurobiologiczne wykazujace, ze osoby poddawane psychoterapii ujawniaja zmiany
w funkcjonowaniu moézgu, pewna jego reorganizacje, nastepuja na przyktad zmiany w regulacji
emocjonalnej. Kiedy pierwsze tego typu badania zaczely sie pojawia¢ wiele lat temu,
przygotowywatem kilka publikacji pokazujacych, jak przekonywujace sa dowody biologicznego
dziatania psychoterapii.

PAP: Do konkretnego pacjenta trzeba jednak dobra¢ odpowiednia metode psychoterapii, a jest ich
dos$¢ duzo. Powinien to zrobi¢ odpowiednio doswiadczony psychoterapeuta. Bo wiele zalezy wlasnie
od samego terapeuty i jego relacji z pacjentem. Uzywa sie nawet okreslenia - ,przymierze
terapeutyczne”.

S.M.: W przypadku zaburzen psychicznych jest to dobrze okreslone: psychoterapie prowadzi
specjalista z przygotowaniem i najlepiej jeszcze doswiadczeniem w leczeniu danego rodzaju
problemoéw zdrowia psychicznego. I wykorzystuje metody o potwierdzonej naukowo skutecznosci.
Oczywiscie, tak jak w calej medycynie, nie ma nigdy stuprocentowej pewnosci uzyskania
oczekiwanego efektu. Jednak gdy terapia wykonywana jest z odpowiednimi umiejetnosciami
i zaangazowaniem, to jest duza szansa poprawy u pacjenta. Oczywiscie wazne jest tzw. przymierze
terapeutyczne miedzy terapeuta i pacjentem. Niektorzy eksperci twierdza, ze im jest ono wieksze,
tym wieksza u pacjenta poprawa kliniczna.

PAP: A w tym drugim obszarze, ogélnozyciowym, jak jest?

S.M.: Ocena skutecznosci terapii jest dosy¢ nieokreslona, bo trudno dokonac¢ weryfikacji. Jak bowiem
ustali¢, czy zycie danej osoby przebiega inaczej, udato sie rozwigzac jakie$ problemy i jest ono
bardziej satysfakcjonujace?

PAP: A czy w ogdle psychoterapia jest potrzebna poza leczeniem farmakologicznym? Jest duzy wybor
lekéw psychotropowych.

S.M.: Sa sytuacje, w ktdrych psychoterapia jest metoda pierwszego wyboru. Tak jest w zaburzeniach
lekowych, depresji lekkiej i umiarkowanej, bo w depresji ciezkiej bardziej potrzebne sa leki.
Psychoterapia jest tez wskazana w zaburzeniach psychotycznych jako metoda wspomagajaca, jak
rowniez w uzaleznieniach. Jest skuteczna w leczeniu zaburzen odzywiania. Ogdlnie zastosowanie
psychoterapii powinno by¢ jak najszersze, szczegdlnie u dzieci i mtodziezy.

PAP: Kiedy w sytuacjach zyciowych powinni$my szuka¢ pomocy psychoterapeuty? Gdy przezywamy
kryzys psychiczny, ktéry moze doprowadzi¢ do zaburzen psychicznych?

S.M.: Na pewno warto w takiej sytuacji skorzysta¢ z tzw. interwencji kryzysowej. To moze by¢ na
przyklad interwencja w kryzysie malzenstwa. Uwazam jednak, ze musi by¢ dobrze okreslony cel
takiej terapii. Trzeba kontrolowac, czy zastosowana terapia pomaga, bo moze trwac¢ wiele lat i nie
przynosi¢ wiekszych korzysci.

PAP: A co jest wazniejsze - wybor odpowiedniej metody terapii czy osobowos¢ i doswiadczenie
psychoterapeuty?

S.M.: Wazne jest jedno i drugie. W przypadku zaburzen psychicznych wazne jest zastosowanie metod
uznanych przez ogolnopolskie stowarzyszenia terapeutyczne i zweryfikowanych w badaniach. A nie
zainicjowane i prowadzone przez jednego tylko terapeute czy jakis jeden osrodek. Chyba Ze ta osoba
intensywnie publikuje prace naukowe na temat swojej nowatorskiej metody i przedstawia ja
srodowisku w sposob transparentny.

PAP: Psychoterapeuci zbyt szybko sa obecnie szkoleni?



S.M.: Czasy sie zmieniaja. Aktualnie w wielu zawodach istnieje tendencja do poszukiwania szybkich
Sciezek pozwalajacych na uzyskanie dobrze ptatnego zawodu. Nie bez znaczenia sa tez zmiany
pokoleniowe. I to pewnie dotyczy takze niektdrych oséb wykonujacych zawdd psychoterapeuty.
Takich, ktore wykazuja podejscie minimalistyczne - chca opanowaé pewne relatywnie proste metody
i uzyskac¢ gotowe rozwiazania, by jak najszybciej przystapi¢ do wykonywania zawodu. To ma swoje
ograniczenia z punktu widzenia p6zniejszych odbiorcow ustug tych oséb. Bo psychoterapia wymaga
pewnego dobrze opanowanego warsztatu zawodowego, ale uwazam takze, ze wymaga pewnej
dojrzatosci i postawy zyciowej psychoterapeuty. Tworzenie przymierza terapeutycznego nie jest
wylacznie technika, jest autentyczna relacja dwoch oséb, cho¢ oczywiscie w ramach kontaktu
opartego na zasadach profesjonalizmu zawodowego terapeuty.

PAP: Czy w Polsce, podobnie jak w USA, wkrétce niemal kazdy nasz rodak bedzie miatl swego
psychoterapeute?

S.M.: Mam nadzieje, ze tak nie bedzie. Takie wrazenie mozna odnies¢ bardziej z perspektywy duzych
miast.

PAP: Z tego co obserwuje w mniejszych miastach, liczagcych 10-30 tys. mieszkancow, coraz wiecej
0s0b szuka pomocy psychoterapeuty.

S.M.: Tak to prawda, tez to obserwuje. W tych miejscowosciach pojawiaja sie tez terapeuci,
mieszkaja tam lub do nich dojezdzaja.

PAP: Z jakiego powodu coraz czesciej potrzebujemy psychoterapii?
S.M.: Zmniejsza sie intensywnosc i jakos¢ kontaktéw miedzyludzkich.
PAP: 1 zastepuje je psychoterapia?

S.M.: W to pole moga wchodzi¢ dziatania nazwane psychoterapia, ktore dostarczaja kontaktu
miedzyludzkiego osobom z jego deficytem. To kwestia zamiany kultury spotecznej sprzyjajacej
jedynie zwigzkom plytkim. Nie staramy sie zbytnio zrozumie¢ innych, coraz czesciej nawet nie
interesujemy sie innymi ludZmi, nie chcemy ich blizej poznawac¢. Gdy w relacji z kims nie uklada sie
nam dobrze, wolimy poszukac sobie kogos lub czegos innego. Inng osobe oceniamy gtéwnie wedtug
tego jak bardzo jest dla nas atrakcyjna, by nie powiedzie¢ - uzyteczna.

PAP: A potem szukamy psychoterapeuty...

S.M.: Psychoterapia moze odpowiada¢ na potrzebe gtebszego kontaktu, szczegodlnie wtedy, gdy
czujemy sie samotni. Nie jest to jednak na poziomie medycznym, lecz kulturowo-spotecznym.

Zrédlo: pap.pl
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