Terapeuci Healthy Time




Psychoterapia jest waznym narzedziem w
psychologiczne| opiece zdrowotnej, a jej cele |
zastosowania szeroko siegajq, zardbwno w psychologii
klinicznej, jak i psychologii spotecznej. Psychoterapia
to proces leczenia psychologicznego polegajgcy na
rozmowadch miedzy terapeutq a pacjentem lub
grupami pacjentdw. Terapia moze byC stosowana w
celu pomocy osobom, ktére doswiadczajq trudnosci
psychologicznych lub fizycznych. Mozliwe jest rowniez
wykorzystanie psychoterapii do poprawy jakosci zycia
lub do promocji zdrowego funkcjonowania
emocjonalnego, intelektualnego i spotecznego.
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Poniewaz psychoterapia dotyka skomplikowanych
problemow psychologicznych i emocjonalnych, ma
ona na celu pomagac osobom odkrywac ich
indywidualng prawde zyciowq poprzez gtebsze
poOznawanie samego siebie oraz posiadania nowego
spojrzenia na problemy i ich rozwigzanie. W ten
sposOb psychoterapia moze pomagac ludziom radzi€
sobie ze stresem, adaptowac sie do trudnych sytuacii
Zyciowych, poradzi€ sobie z traumami lub depresjami
oraz pracowac nad relacjami interpersonalnymi.
Psychoterapeuci mogqg rowniez stosowac proces
terapeutyczny w celu wspierania dzieci i mtodziezy -
uczyC ich strategii radzenia sobie ze stresem i
pracowac nad asertywnymi umiejetnosciami
spotecznymi.




Psychoterapie mozna podzieli€ na dwie gtdwne
kategorie: terapie behawioralnq i psychoanalityczng.

Terapia behawioralna bazuje na zasadzie skojarzen
miedzy bodzcem a odpowiedziq - czyli ,to co robimy”
reaguje na ,to czego doSwiadczamy”. Zasada ta jest
szeroko stosowana w leczeniu chordb psychicznych,
takich jak nerwica natrectw czy ADHD. Natomiast
psychodynamiczna opiera sie na teorii
psychoanalitycznej; polega na badaniu gtebokich
struktur psychiki cztowieka dla odkrycia
motywujgcych nas myslii uczu€ oraz analizie ich
wptywu na nasze zachowaniad i sposdb radzenia sobie
ze stresem. Psychoanaliza jest stosowana w leczeniu
chordb psychoaktywnych (schizofrenia, depresja)
oraz psychologicznych trudnosci lub uwarunkowan
zwigzanych z konfliktami rodzinnymi czy problemami
psychoseksualnymi.




Psychoterapia moze mieC pozytywne skutki dla
pacjentaq, jesli terapeuta i pacjent bedq utrzymywac
pozytywne relacje i szanowac sie nawzajem. Wazne

jest, aby psychoterapeuta wykorzystywat swoje

umiejetnosci do stworzenia bezpiecznego sSrodowiska
dla swoich pacjentdow, w ktérym oni czujq sie
akceptowani, szanowani i zrozumiani. Po takim
procesie psychoterapii pacjent moze odczuwac
wiekszg pewnosc¢ siebie, wyzszy poziom zadowolenia i
satysfakcje ze swojego zycia oraz lepsze zdolnosci do
radzenia sobie ze stresem. Wazne jest, aby
psychoterapii towarzyszyta regularna obserwacja
psychologiczna, aby upewnic sig, ze osiggniete cele
psychospoteczne sq trwate | skuteczne. Psychoterapia
moze pomaoc osobom w odzyskaniu
psychologicznego zdrowia i zwigekszeniu ich jakosci
ZyCid.




Krok po Kroku

Wybierajgc psychoterapeute, wazne jest, aby
poSwieciC czas na przeprowadzenie badan i znalez¢
kogos, z kim czujesz sie komfortowo. Ostatecznie,
celem psychoterapii jest zbudowanie zaufania i relacii
miedzy pacjentem a terapeutq - jest to niezbedne do
skutecznego leczenia.

Po pierwsze, upewnij sig, ze kazdy potencjalny
terapeuta ma odpowiednie kwalifikacje. Oznaczajqg
oneg, ze klinicysta spetnit wymagania edukacyjne i zdat
niezbedne egzaminy, aby uzyskac certyfikat w swojej
dziedzinie. Mozesz rowniez sprawdzi€¢, czy majq jakies
specjalizacje, takie jak praca z dzie€mi lub rodzinami,
ktore mogq byc istotne dla Twoich potrzeb.




Nastepnie rozwaz, jaki rodzaj terapii najlepiej
odpowiada Twoim indywidualnym potrzebom. R6zne
rodzaje terapii oferujq rézne podejscia do
rozwiqzywania problemow zwigzanych ze zdrowiem
psychicznym. Na przyktad, terapia poznawczo-
behawioralna skupia sie na rozpoznawaniu
niepozgdanych wzorcow myslenia i zachowania, aby
Mozna je byto zmieni€; natomiast terapia
dialektyczna pomaga osobom nauczyC sie nowych
umiejetnosci, aby skuteczniej radzi€ sobie z trudnymi
emocjami. Wazne jest rowniez, aby zastanowic sie, jak
komfortowo bedziemy sie czuli rozmawiajgc z danym
terapeutq na drazliwe tematy; jesli nie czujemy sie
bezpiecznie lub pewnie rozmawiajqc o pewnych
sprawach, wptynie to na skutecznosc¢ ses;ji
terapeutycznych.




Ponadto istniejq rozne zasoby dostepne online, gdzie
Mozna przeczytac recenzje od innych pacjentow,
ktorzy mieli doSwiadczenie z rédznymi terapeutami -
Mogq one byC pomocne w uzyskaniu pojecia o tym,
co inni ludzie doswiadczyli w swoich sesjach zdanym
terapeutq. Wreszcie, wielu psychologow oferuje
bezptatne konsultacje wstepne lub sesje "'meet-and-
greet’, podczas ktérych mozna omowic plany leczenia
| okresli€, czy sqg one odpowiednie dla Ciebie przed
zobowiqgzaniem sie do sesji dlugoterminowych.

Ogolnie rzecz biorqc, znalezienie odpowiedniego
psychoterapeuty wymaga czasu i cierpliwosci - ale
warto to zrobic, jesli prowadzi to do znaczqcej
poprawy samopoczucia w dituzszej perspektywie!
Uwzglednienie wszystkich tych czynnikbw moze
pomaoc w zapewnieniu dostepu do wysokiej jakosci
opieki nad zdrowiem psychicznym, dostosowanej
specjalnie do Twoich indywidualnych potrzeb.




Nurty terapii

Psychoterapia psychodynamiczna

Terapia psychodynamiczna wywodzi sie z
psychoanalizy Freuda i skupia sie na emocjach |
zdarzeniach z przesztoSci jako zrodle problemow.

Pacjenci uczq sie zauwazac i rozrozniaC swoje emocije
oraz powtdrzajqce sie wzorce zachowan, a relacja
miedzy terapeutq a pacjentem jest waznym
aspektem terapii. PrzesztoSc¢ jest przywotywana tylko
wtedy, gdy pacjent zaczyna dostrzegac zaleznosc¢
miedzy wydarzeniami z przesztosci a
funkcjonowaniem w zyciu biezgcym. Celem terapii
jest poprawa funkcjonowania "tu i teraz’ poprzez
przepracowanie traum z przesztosci.

Psychoterapia psychodynamiczna ma na celu
rozwiqzanie problemow emocjonalnych, ktorych
pacjent nie jest Swiadomy. Wazna jest relacja miedzy
pacjentem a terapeutq, dzieki ktérej mozna odkry¢
zrodta problemow. Metoda ta koncentruje sie na
uswiadomieniu sobie wzorcow zachowan
wyniesionych z przesztosci. Jest szczegdlnie pomocna
w przypadku depresji, zaburzen lekowych i nerwic.
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Psychoterapia poznawczo-behawioralna

Podczas procesu terapeutycznego pacjent analizuje,
jakie bodzce wywotujg u niego okreslone reakcje, a
terapeuta pomaga mu zidentyfikowac i rozpoznac

witasne mechanizmy zachowania. W terapii chodzi o

pOznanie samego siebie | rozwijanie bardziej
dostosowawczego sposobu postrzegania zardwno
wewnetrznej, jak i zewnetrznej rzeczywistosci, poprzez
Zmiane przekonan i schematow myslowych, ktore
wptywajq hegatywnie na nasze emocje i zachowanie.



Nurt psychoanalityczny

Psychoanaliza, stworzona przez Zygmunta Freuda,
skupia sie na procesach psychicznych, ktérych
korzenie tkwig w nieSwiadomych obszarach naszej
psychiki. Terapia polega na odkrywaniu przeniesien,
ktore pojawiajq sie w trakcie sesji i dotyczqg bliskich
nam osob lub samego terapeuty. Dzieki regresii, ktora
jest czestszym elementem w psychoanalizie niz w
innych formach terapii, mozliwe jest ujawnienie
iIntymnych przezyC wewnetrznych, a dzieki
ditugotrwatemu charakterowi terapii tworzy sie bliska
relacja emocjonalna miedzy pacjentem a terapeutaq.

W tym podejsciu istotne jest ustalenie settingu, czyli
warunkow i zasad terapii, w tym regularnosci spotkan,
czasu, otoczenia i warunkdw. Terapeuta przekazuje
swoje interpretacje, a celem terapii jest odkrycie |
ujawnienie procesow znajdujqcych sie poza
Swiadomosciq, takich jak wspomnienia, mysli czy
potrzeby, ktdre mogq byC zepchniete do
nieSwiadomosci, gdy sq sprzeczne z przekonaniami,
przykre lub traumatyczne.




Psychoterapia Gestalit

Ten rodzaj psychoterapii to psychoterapia Gestalt,
ktora jest zwigzana z nurtem humanistycznym i
zostata opracowana przez niemieckiego psychologa i
psychoterapeute Fritza Perlsa. Wedtug te] metody, aby
osiggnaqc petne spetnienie i poczucie bycia
cztowiekiem, konieczne jest petne wyrazenie
wszystkich emociji, takich jak gniew, smutek czy
radoSc¢. Terapia skupia sie na zwiekszeniu
samoswiadomosci i poznaniu wiasnych potrzeb |
mozliwosci. Osoba chorujgca uczy sie zwalczac leki,
koncentrujgc sie na poczuciu samodzielnosci i
odpowiedzialnosci za siebie oraz potrzebie zycia w
terazniejszosci, a jednoczesSnie nabiera przekonaniq,
Ze przysztoSce jest nieprzewidywalna.




Nurt systemowy

Ten nurt opisuje system jako zbidr elementow lub
jednostek zaleznych od siebie, ktére wchodzqg ze sobq
w interakcje | wptywajg na siebie nawzajem, co moze

mieC wptyw na zdrowie psychiczne. Pomimo ze
zazwyczaj ten nurt odnosi sie do rodzin, moze rowniez
dotyczyC relacji w pracy, szkole lub grupie przyjaciot.
W tym podejsciu, zroédta zaburzen lezqg w zaburzeniach

w catym systemie, a nie w pojedynczej jednostce.

Terapeuta bada emocje pacjentdow w kontekscie
Srodowiska, w ktorym zyjq, i jego dynamiki, a leczona

jest cata grupaq, a nie pojedynczy cztowiek.




W podejsciu humanistyczno-egzystencjalnym,
motywem ludzkich dziatan jest cheC rozwoju i
samorealizaciji, ale rézne przeszkody, takie jak

niezaspokojone potrzeby, stojg temu na drodze.

Terapia skupia sie na analizie tozsamosci, wartosci,
potrzeb i pragnien, a takze na odczuciach z ciata i
przezyciach duchowych. Terapeuta zacheca do

naturalnej autoekspresiji i eksperymentowania z
emocjami i zachowaniami. W tej modalnosci
odchodzi sie od nazewnictwa "'medycznego’ i

podkresla sig, ze osoba zgtaszajgca sie na terapie jest
rowna terapeucie, ale spotyka sie z przeszkodami
uniemozliwiajgcymi jej harmonijny rozwoj.




Nurt integracyjny

Nurt integracyjny w psychoterapii, ktory tgczy wiele
podejsC terapeutycznych w celu dostosowania metod
pracy do potrzeb pacjenta. Psychoterapeuta w tym
podejsciu posiada wiedze z réznych modalnosci, ale
zwykle wybiera dwa podejscia wiodqgce i reszte
traktuje jako uzupetniajqce. Sposoby pracy i podejscia
terapeutyczne sqg dobierane w zaleznosci od
diagnozowanych potrzeb i trudnosci pacjenta.




Kiedy szukasz rodzaju i nurtu terapii psychologicznej,
wazne jest, aby wzig€ pod uwage rodzaj problemu, z
ktdorym sie borykasz. Wazne jest rowniez, aby upewnic
sie, ze twQj terapeuta ma odpowiednie doSwiadczenie
| wyksztatcenie w danym rodzaju terapii. Jesli
zdecydujesz sie na nurt integracyjny, wazne jest, aby
dowiedzieC sig, z jakich rodzajow terapii korzysta twoj
terapeuta i czy sq one odpowiednie dla twojego
rodzaju problemu. Wazne jest rowniez, aby wybrac
rodzaj i nurt terapii, w ktérym czujesz sie najbardziej
zrelaksowany i zadowolony. Nalezy pamietac, ze
rodzaj i nurt terapii psychologicznej moze sie zmienic
w miare postepu terapii i moze byC konieczne
dostosowanie rodzaju i nurtu do Twoich potrzeb.
Upewnij sig, ze czujesz sie komfortowo podczas
wyboru rodzaju i nurtu terapii psychologicznej. Jesli
nie jestes pewny, skonsultuj sie ze swoim terapeutqg na
temat rodzajow i nurtdw terapii psychologiczne.
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Dobry terapeuta,
czyli jaki?

Aby czué¢ sie bezpieczniej, mozesz otrzymacé
rekomendacje dotyczgcq psychoterapeuty i terapii,
jednak nalezy pamietac¢ o kilku waznych
czynnikach. Psychoterapeuta nie powinien
prowadzic¢ terapii dla dwéch oséb, ktore sqg ze sobqg
blisko zwigzane, zwtaszcza w miastach, gdzie jest
wiele mozliwosci wyboru terapeuty. Jesli Twoj wybor
zostat zalecony np. przez twojq dziewczyne, ktéra
uczeszcza do tego samego terapeuty, warto wybraé
kogos innego.

Dzieki temu unikniesz sytuaciji, w ktérych bytyby
hiejasnosci, niedopowiedzenia, wiele przypuszczen i
porownan. Psychoterapia powinna by¢ spotkaniem,
w ktorym wszystko jest jasne. R6zni sie to od rozmoéow

z bliskimi, poniewaz tutaj nie ma miejsca na
niedopowiedzenia. W trakcie procesu tworzy sie
poczucie, ze bez ryzyka oceny mozesz mowic o sobie
wszystko i spotkac sie z przyjeciem i zrozumieniem.



Jesli zdecydowates sie na psychoterapie, musisz
znalez¢ odpowiedniego psychologa. Wazne jest, aby
wybraé kogos, kto Ci odpowiada i z kim czujesz sig
komfortowo. Warto takze sprawdzi¢ wyksztatcenie
psychoterapeuty, powinien on mie¢ certyfikat z
odpowiedniego, rekomendowanego przez
towarzystwo osrodka szkoleniowego, takiego jak
Polskie Towarzystwo Psychologiczne lub Europejskie
towarzystwa, takie jak World Association for Person
Centered & Experiential Psychotherapy &
Counseling.

Nie jest kluczowe, aby wybiera¢ konkretne podejscie
psychoterapeutyczne, poniewaz to nie nurt, ale
relacja oparta na zaufaniu, poczuciu
bezpieczenstwa i akceptacii, jest kluczowa dia
skutecznosci terapii. Nasi psychologowie pracujg w
réznych podejsciach, takich jak humanistyczno-
egzystencjalne, systemowe, poznawczo-
behawioralne i psychodynamiczne, ale nacisk
ktadziemy na budowanie relacji z pacjentem.




Co poza terapia?

Zdrowie psychiczne jest bardzo waznym elementem
zdrowego stylu zycia. Bez zdrowej psychiki, hasze
zdrowie fizyczne moze zostac znacznie ostabione.
Jest to szczegolnie wazne w dzisiejszych czasach,

gdy wszyscy mamy wiecej obowigzkow i
zobowiqgzan. Zdrowie psychiczne zalezy od zaréwno
fizycznych, jak i mentalnych stanéw ciata i umystu.
Jak zatem utrzymac zdrowie psychiczne? Oto kilka

sposobow:

Po pierwsze, wazne jest, aby dbaé o swoje zdrowie
fizyczne. Regularna aktywnosé fizyczna ma
pozytywny wptyw na zdrowie psychiczne poprzez
zwiekszenie poziomu endorfin oraz regulacje stanow
emocjonalnych. Cwiczenia mogqg réwniez poméc ci
sie zrelaksowac i odprezyc. Dlatego wazne jest
regularne uprawianie sportu lub spacerowanie co
najmniej 30 minut dziennie.



Kolejnym sposobem na utrzymanie zdrowego stanu
psychicznego jest dobre odzywianie sie. Dobre
odzywianie obejmuje spozywanie duzej ilosci
warzyw i owocow oraz unikanie produktow ttustych i
smazonych. Odpowiednio skomponowana dieta
moze pomaoc Ci lepiej radzi¢ sobie ze stresem i
trudnymi sytuacjami oraz utrzymac optymistyczny
nastroj.




Kontakt z przyjaciétmi i rodzing to kolejny wazny
element zdrowego zdrowia psychicznego. Regularne
zabawy z przyjaciotmi i czas spedzony z rodzing
mogg ci poméc w zachowaniu pozytywnego
nastroju, zaréwno fizycznie, jak i umystowo. To moze
by¢ jeszcze bardziej pomocne, jesli masz dobre
relacje ze swoimi bliskimi. Wspieranie innych,
zwtaszcza tych za ktorymi nie przepadasz lub z
ktorymi masz zerwane relacje moze by¢ rowniez
bardzo cennym sposobem na utrzymanie zdrowego
stanu psychicznego.




Rownie wazne jest aby wykorzystywac dodatkowe
zasoby do poprawy zdrowia psychicznego, takie jak
terapia i medytacja. Korzystanie z ustug zaufanego

terapeuty z zakresu zdrowia psychicznego moze
pomaéc Ci wyrazic¢ i zrozumiec swoje emocje, a takze
poradzi¢ sobie ze stanami depresyjnymi lub innymi
problemami natury psychologiczne;j.

Utrzymanie zdrowego stanu psychicznego jest
kluczowe dla zachowania dobrego samopoczucia
fizycznego i psychicznego.




Uzyskaj bezptatna
pomoc w wyborze
terapeuty

Zdobgdz darmowq pomoc w dopasowaniu hurtu
terapeutycznego. Kliknij w zielony napis Healthy
Time i umoéw sie¢ z naszym Koordynatorem Terapii na
10-minutowqg rozmowe telefoniczng.


https://healthytime.pl/terapia-online/

