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B Kto potrebuje psychoterapiu?

V procese psychoterapie sa klient u¢i porozumiet svojim po-
citom a spravaniu, a tiez rozpoznat vzorce, podia ktorych uvazuje
0 sebe samom, o druhych ludoch a o svojom zivote ako takom.

Dévody, pre ktoré fudia vyhladavaju psychoterapiu byvaju
rozne, ich spolo¢nym menovatelom vSak obvykle byva to, ze
sa Clovek neciti dobre, je nespokojny, nieCo mu v Zivote chyba
alebo naopak prekaza. Ludia ¢asto prichadzaju do psychoterapie,
pretoze sa citia Uzkostni, depresivni alebo prazdni, zazivajuci
nadmerny stres, prezili nejaku stratu alebo traumu, maju psycho-
somatické tazkosti, su sklamani niekym alebo nie¢im v Zivote,
nenaplneni v praci alebo vo vztahoch, niektori trpia vybuchmi
Zlosti, ktoré im kazia vztahy, ini naopak nedokazu prejavit ne-
spokojnost a hnev. Niekedy maju pocit, Zze im v zivote chyba
zmysel alebo su len nespokojni a nedokazu presne pomenovat,
¢o im chyba. Menej Castym, ale rovnako dobrym dévodom pre
vyhladanie psychoterapeuta byva tizba dozvediet sa nie¢o nové
0 sebe, nie¢o sa naucit a prispiet tak k rozvoju vlastnej osobnosti.

Rozhovor s kvalifikovanym psychoterapeutom alebo psycho-
terapeutkou moze poskytnut podporu a podrzanie pocas tazkého
zivotného obdobia a napomdct pozitivnej zmene v mysleni,

MoZnosti a limity, 75
psychoterapie =&

O psychoterapii sa niekedy hovori aj ako o ,lie¢be rozhovorom®. V zavislosti od
zamerania terapeuta mézu byt okrem rozhovoru pouzité aj iné techniky, ako napriklad
hranie roli, tvorba réznych vztahovych konstelacii, arteterapia, muzikoterapia, vnutorna
praca s réznymi imaginaciami, pisanie dennika a mnohé dalSie.

Psychoterapia ako ucinny pomocnik, nie vsak ,vseliek”
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spravani a prezivani ¢loveka. Psychoterapia moze ludom, ktory
ju absolvuju, poméct s mnohymi tazkostami, napriklad s tz-
kostnymi alebo depresivnymi stavmi, poruchami prijmu potravy,
sebaposkodzovanim, réznymi zavislostami, fébiami, pri rozpade
délezitého vztahu alebo strate blizkej osoby, Ci strate zamestna-
nia, pri vaznom ochoreni, pri zneuziti alebo traume, pri poruchach
vlastnej identity alebo pri chybani i strate zmyslu zivota. Mnohi
Casto opakuju rovnakeé vzorce spravania, ktorymi si sami Skodia.
Cielom psychoterapie je aj uvedomit si tieto kodlivé vzorce spra-
vania a porozumiet tomu, pre¢o sa vyvinuli. Niekedy sa stane, ze
bolestivé alebo stresujuce zazitky z minulosti nedokaze ¢lovek
adekvatne spracovat a mézu ovplyvriovat jeho sucasny zivot,
spbsob akym sa sprava, ako uvazuje, ako preziva jednotlivé
situacie. Niekedy suvislost medzi prezitou minulou udalostou
a sucasnou situaciou nemusi byt zjavna. Inokedy méze byt
jasna pric€ina, ale ¢lovek si sdm nedokéze pomdct a dostatocne
integrovat nasledky preZitej udalosti.

W Terapeuticky rozhovor nie je beznou konverzaciou

Psychoterapia predstavuje pre klienta bezpecny priestor,
v ktorom moze otvorene hovorit 0 svojom prezivani, svojich




zézitkoch, tazkostiach, radostiach & obavéch do takej hibky, ako mozno predtym
nemohol alebo nedokazal. Psychoterapeut je viazany mi¢anlivostou a je povinny
chranit sukromie svojho klienta. To znamena, ze klient méze pred svojim okolim
pokojne hovorit 0 tom, Ze chodi na psychoterapiu, ale terapeut nesmie identitu
svojich klientov zverejnit pred nikym.

V procese psychoterapie by terapeut nemal poskytovat rady, ¢o by mal klient
robit, ale mal by mu poméct najst vlastné rieSenia a poméct mu vycitit, ¢o by
pre neho bolo ,,dobré”. Psychoterapeut nema ,recept” na to, ¢o by mal ten-ktory
Clovek robit alebo ako by mal Zit a taktiez nie je ,jasnovidcom®, aby dokazal
urgit, &o je pre Zivot niekoho iného dobré. Ulohou psychoterapeuta je sprevadzat
klienta v jeho Zivotnych situaciach, pomahat mu hladat skryté rezervy a spoznat
vlastné hranice. Toto umozni, ze lepSie porozumie sam sebe, a sém vyciti, ¢o
by bolo pre jeho Zivot dobré.

Ludia niekedy prichadzaju do psychoterapie a nevedia presne pomenovat, o
ich trapi. Niektori citia, Ze sa nevedia pohnut z miesta, akoby vo svojom Zivote
uviazli. V procese psychoterapie mézu rozpoznat prekéazky, ktoré im brania
v dosiahnuti pozitivnych zmien. Niekedy su takouto prekézkou pocity hanby
alebo viny ¢i strach z nového.

Ak by terapeut,len” poskytoval klientovi rady, o ma robit, posilfioval by v fiom
zavislost a neschopnost vlastného rozhodovania a prevzatia zodpovednosti za
svoj zivot. Uloha psychoterapie je presne opacna, a sice, priviest klienta k zre-
losti, samostatnosti a zodpovednosti, ako aj k zbaveniu sa pripadnych zavislosti,
a umoznit mu rozvinut svoj plny osobnostny potencidl.

W Dovera, blizkost, bezpecie

Pre uspesnu psychoterapiu je potrebna dobra vzajomné spolupraca medzi
klientom a terapeutom, zalozena na vzajomnej dovere, ucte a redpekte. Ide
o velmi intenzivny proces, hlavne pokial terapia trva dihSie obdobie, a v ramci
tohto procesu vzniké medzi klientom a terapeutom urcitd emocionéalna blizkost.
Tato umochuje pocit bezpecia a dovery, ktory je potrebny pre to, aby mohla byt
psychoterapia Uspesnd. Niekedy staci par sedeni a klient dosiahne potrebny na-
hlad a za€ne uskuto¢novat zmeny vo svojom zivote, najma pokial ide o konkrétnu,
nie prilis diho trvajuci situaciu. Inokedy je potrebny dihsi casovy ramec. Psycho-
terapia zamerana na zmenu osobnosti ¢loveka méze trvat aj niekolko rokov.

Psychoterapiu mézu absolvovat ludia, ktori maju zaujem o vlastny rozvoj,
ludia, ktori maju tzv. ,bezné" problémy (obCasné uzkosti, depresie, pocity ne-
spokojnosti), ludia v zatazovych Zivotnych situéciach, ako aj ludia ktori maju
vaznejsie psychické problémy, prip. sa lie€ia na nejaku ,psychiatricku diagnézu®.
Cize psychoterapia je pre kazdého, kto je motivovany k zmene, a kto je zarover:
ochotny prijat, Ze pre zmenu svojej situacie bude musiet aj nie€o urobit. Nie je
primarne vhodna pre ludi, ktori zmene otvoreni nie su, alebo oakavaju, Ze ich
situaciu za nich vyrieSi niekto iny.

Kazdy psychoterapeut by mal byt absolventom $pecidlneho vzdelavania
v niektorom psychoterapeutickom smere. Zameranie psychoterapeuta nemusi
byt pre klienta velmi déleZité. Vzdelanie psychoterapeuta v konkrétnom psycho-
terapeutickom smere by malo skér ,sadnut” terapeutovi, aby sa citil isto v tom, o
robi a davalo mu to zmysel. Rozne terapeutické smery sa daju povazovat skor za
rbzne cesty k rovnakému cielu — poméct klientovi lepSie zvladat svoju situaciu,
objavit svoje skryté rezervy a pripadne napoméct rozvoju jeho osobnosti. Pre
Uspech tohto ciela je dolezita skor osobnost psychoterapeuta, ¢i klientovi ako ¢lo-
vek ,sadne”, a ¢i sa medzi nimi podari vytvorit dobry kontakt a vzajomnu déveru.
...0I........l...........l...........'........

»> Pred navstevou psychoterapeuta by si potencialny klient mal overit, ¢i ma
psychoterapeut potrebné vzdelanie na vykonavanie psychoterapie, €i pracuje
na priamu platbu alebo su jeho sluzby preplacané zdravotnou poistovriou,
a ak ano, do akej vysky, kolko sedeni a kedy (vacsinou je potrebna medi-
cinska diagnéza a odporucanie od lekara). Klient by si tiez mal dat moznost
vybrat si terapeuta podia toho, ako na neho posobi, napr. z odportc¢ania
niekoho iného, z informacii, ktoré o lom ma, napr. z webovej stranky a pod.
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KONTAKT: Po- Pi od 9:45 - 16:45

Email: pf@prirodnafarmacia.sk
WEB: www.prirodnafarmacia.sk
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