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PIERWSZE KROKI

Czym jest
psychoterapia?

Psychoterapia to forma profesjonalnej pomocy
psychologicznej, prowadzona przez
wykwalifikowanego terapeute. Jej celem jest
wsparcie oséb w radzeniu sobie z problemami
emocjonalnymi, poprawa dobrostanu psychicznego i
rozwoju osobistego.

Jak dziata psychoterapia?

Proces psychoterapii polega na regularnych
spotkaniach z terapeutg, podczas ktérych omawiane
sg rozne trudnosci i wyzwania zyciowe. Terapeuta
stosuje sprawdzone techniki, takie jak rozmowy,
¢wiczenia i refleksje, aby pomadc klientowi lepigj
zrozumiec siebie i swoje emocje.

Dlaczego warto
rozwazy¢é
psychoterapie?

Psychoterapia pomaga zmniejszy¢ stres, lek,
poprawia samopoczucie i uczy lepszego radzenia
sobie w trudnych sytuacjach. Dzieki pracy z
terapeutg mozna rozwijac¢ umiejetnosci
emocjonalne, takie jak kontrola nad stresem i

poprawa relacji.
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Jak wybrac¢ odpowiednia
forme psychoterapii?
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Psychoterapia oferuje rozne metody, jak terapia
poznawczo-behawioralna czy psychodynamiczna, a wybor
zalezy od indywidualnych potrzeb. Warto skonsultowac sie
z terapeutg, aby dobrac¢ najlepsze podejscie.



JAK WYBRAC

PSYCHOTERAPEUTE?

3 wdechy na zastanowienie

Wybdr psychoterapeuty to
indywidualna sprawa i bardzo osobista.
Zanim zdecydujemy sie na konkretny
nurt, zadajmy sobie proste pytanie: z
kim mielibysmy ochote porozmawiac,
przed kim sie otworzymy?

Probuj i sprawdzaj

Dajemy sobie przyzwolenie na to, zeby
probowac. Po pierwszych dwoch,
trzech spotkaniach (czasami wystarczy
jedno) bedziemy wiedzie¢, czy czujemy
sie komfortowo i czy tapiemy dobry
kontakt. Jesli nie, szukajmy dalej.

Relacja jako klucz

We wszytskich nurtach podstawag jest
nasza relacja z terapueta. W zadnym

Z nurtow terapeuta nie daje nam
gotowego planu, co zrobi¢, by zmienito
sie to, co sprawia, ze cierpimy.

Rozmawiaj

Nie bdj sie rozmawia¢ o swoich
watpliwosciach ze specijalista. Nikt sie
na Ciebie nie obrazi, ze zadajesz
pytania lub masz watpliwosci.
Terapeuci sg dla Ciebie, zebys
osigghat/osiggneta cel, do ktérego
dazysz.
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Potrzebujesz pomocy z wybraniem odpowiedniego nurtu?

Napisz do nas pomoc@hearme.pl - postaramy sie pomaoc!



' FAQ TERAPEUTYCZNE

NURT POZNAWCZO-
BEHAWIORALNY
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Z czym jest
powigzany?

Terapia skoncentrowana na tym co terazniejsze w
doswiadczanych wydarzeniach. Celem terapii jest
przeformutowanie dezadaptacyjnego sposobu
myslenia (poznawczo), ktére jest przyczyng
cierpienia pacjenta, majgc bezposrednie przetozenie
na zmiane w zachowaniu (behawioralnie).

2 lle czasu potrzebujesz?

Proces z zatozenia krotkoterminowy. Dtugosc¢ trwania
procesu terapeutycznego w nurcie poznawczo-
behawioralnym (CBT) to zwykle od 6 miesiecy do roku.
Wszystko zalezy od okreslonego wraz z terapeutg celu
do pracy w terapii. Cele moga zmieniac sig i
modyfikowac.
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Jak wyglada
spotkanie?

Postawa terapeuty jest aktywna, zaangazowana i
oparta o psychoedukacje. We wspdlnej relacii
stosowane sg ¢wiczenia i zadania domowe, bedace
dopetnieniem poruszany podczas sesji tematéw. Rolg
terapeuty jest wyposazenie pacjenta w odpowiednie
narzedzia do samodzielnej pracy i analizy

4 Dla kogo?

Terapia CBT jest potwierdzona badaniami i skuteczna we
wspieraniu osob mierzacych sie z lekiem, depresja,
zaburzeniami osobowosci i odzywiania, traumami,
zaburzeniami obsesyjno-kompulsywnymi (OCD).


https://en.wikipedia.org/wiki/Cognitive_behavioral_therapy

o FAQ TERAPEUTYCZNE

NURT SYSTEMOWY

Z czym jest
powigzany?

Reprezentanci nurtu systemowego za nadrzedny
czynnik uwazajg systemy, w ktorych funkcjonujemy
jako ludzie, ktére majg na nas wptyw i nas ksztattuja.
Na trudnos¢ pacjenta nie wptywa konkretna osoba,
ale kazda jednostka bedgca cztonkiem rodziny z
osobna. Pozornie niezwigzane zaburzenia mogg
wynikac¢ wtasnie ze zdarzen lub wiezi taczacych
osoby nalezace do danej rodziny.

2 lle czasu potrzebujesz?

Terapia jest terapig krotkoterminowsg i zazwyczaj trwa
od po6t roku do okoto dwodch lat. Spotkania odbywajg sie
co 2-3 tygodnie, tak aby po kazdej sesji rodzina mogta
powrocic do swojego zycia i powoli wprowadzac
niezbedne (wypracowane) zmiany.

spotkanie?

Rolg terapeuty jest uczestniczenie, stuchanie,
kierowanie i zadawanie pytan przy zachowaniu
catkowitej bezstronnosci i neutralnosci. Terapeuty
wprowadza réznie czyli pokazuje alternatywne
sposoby rozumienia objawu, trudnosci czy konfliktu.

4 Dla kogo?

Ten rodzaj terapii skierowany jest przede wszystkim do
opanowania trudnosci i ktopotdéw pojawiajgcych sie w
rodzinach, ale nie tylko — dedykowana réwniez dla par, w
zwigzkach ktorych pojawiajg sie problemy.




O FAQ TERAPEUTYCZNE

NURT
PSYCHODYNAMICZNY

Z czym jest
powigzany?

Podstawy tego nurtu wywodzg sie z
psychoanalizy Freuda. Terapeuta stara sie
pomaoc pacjentowi w dotarciu do
nieswiadomych, wewnetrznych potrzeb,
emocji i mechanizmow, ktére majg wptyw na
obecnie doswiadczane i przezywane
trudnosci.

2 lle czasu potrzebujesz?

Proces terapeutyczny jest z zatozenia dtugotrwaty, a
terapueta bardzo duzg wage przyktada do regularnosci
spotkan. Terapia trwa od minimum roku do kilku lat.
Dtugosc¢ terapii zalezy od celu, nad ktorym bedziemy
pracowali ze specjalista/stka.

Jak wyglada
spotkanie?

Postawa terapeuty jest bardziej
bierna, skoncentrowana na stuchaniu,
dzieleniu sie obserwacjami i
kierowaniu rozmowa.

4 Dla kogo?

Proces terapeutyczny bedzie odpowiedni dla oséb, ktére
majg gotowosc¢ do gtebokiej refleksji nad sobag,

a takze skupienia sie na przesztosci i jej wptywie na
obecne funkcjonowanie, a takze poznaniu siebie.




. FAQ TERAPEUTYCZNE

NURT GESTALT
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Z czym jest
powigzany?

Najistotniejsze w terapii Gestalt jest “tu i teraz”,
holistyczne podejscie i skupienie sie na relaciji
terapeutycznej pacjenta z terapeuta. Kluczowy jest
dialog egzystencjalny, ktéry odbywa sie pomiedzy
terapeutg a klientem. Wspdlnie ze specjalista/tka
poszukiwane jest powigzanie przesztych
doswiadczen z terazniejszym funkcjonowaniem.

2 lle czasu potrzebujesz?

Proces terapeutyczny jest dtugoterminowy, a terapeuta
bardzo duzg wage przyktada do regularnosci spotkan
(raz w tygodniu). Trwa od minimum roku do kilku lat.
Dtugosc¢ terapii zalezy od celu, nad ktorym bedziemy
pracowali ze specjalista/stka.
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Jak wyglada
spotkanie?

W pracy terapeutycznej stosuje sie testy,
eksperymenty (np. psychodrama), terapia z ciatem,
dialog a takze praca nad snami, ktére pomagajg
zrozumiec jak nasz odbior i percepcja moze by¢
opaczna. Postawa terapeuty jest zyczliwa,
empatyczna i otwarta na trudnosci klienta. Podstawg
jest stworzenie bezpiecznej przestrzeni dla klienta i
jego obszaréw do pracy.

4 Dla kogo?

Terapia szeroko stosowana w zaburzeniach
psychicznych, ale takze w trudnosciach zwigzanych z
funkcjonowaniem lub checig gtebszego poznania siebie i
zrozumienia swoich potrzeb.



. FAQ TERAPEUTYCZNE

NURT
HUMANISTYCZNY
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Z czym jest
powigzany?

W terapii najwazniejsza jest relacja terapeutyczna i
szacunek wzgledem pacjenta. Reprezentanci tego
nurtu, kierujg sie zasadg, ze “kazdy jest ekspertem
wtasnhego zycia i funkcjonowania”. Zatozenia nurtu
humanistycznego sg bliskie dominujagcym cechg

terapii trzeciej fali CBT oraz terapii integracyjnej.

2 lle czasu potrzebujesz?

Terapia humanistyczna moze by¢ zaréwno dtuga jak i
krotkoterminowa. Moze trwac kilka lub kilkanascie
miesiecy, zaleznie od problemu, z jakim przychodzi dana
osoba. Sesja trwa 50 min i odbywa sie w
cotygodniowych odstepach.
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Jak wyglada
spotkanie?

Terapeuta stara sie nawigzac relacje opartg o
partnerstwo, otwartosc¢, poszanowanie i zaufanie.
Proces terapeutyczny obejmuje psychoedukacje i
¢wiczenia. Postawa terapeuty jest pozbawiona
oceny, harzucania zdania i sposobow rozwigzan
konkretnych sytuacji oraz trudnosci.

4 Dla kogo?

Terapia szeroko stosowana w zaburzeniach
psychicznych, ale takze w trudnosciach zwigzanych z
funkcjonowaniem lub checig gtebszego poznania siebie i
zrozumienia swoich potrzeb.



