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ZMIANA PSYCHOLOGICZNA -
CO WARTO WIEDZIEC O EFEKTACH PSYCHOTERAPII

,Swiadomosci wystarczy powiedzie¢ cos raz,
podswiadomos¢ potrzebuje powtdrzen.
Nie wystarczy wiedziec, trzeba tym Zyc¢”

I. Majewska-Opietka

Pragnienie zmiany pojawia sie
mniej lub bardziej wyraznie w zyciu
kazdego cztowieka. Najsilniej
odzywa sie, gdy zycie ,, daje w kos¢”,
kiedy po raz kolejny odczuwamy
porazke, zawodzimy siebie lub/i
innych, czesto najblizszych. Wtedy
pragniemy  zmiany najmocniej
i czujemy sie gotowi do podjecia
Fot.: pixabay.com trudu zwigzanego z jej osiggnieciem.

Zmiany mogg dotyczy¢ sytuacji zyciowej, stylu funkcjonowania, nawykéw, a takze
szeroko pojetej zmiany samego siebie. Osoby zgtaszajgce sie na psychoterapie najczesciej
stawiajg sobie za cel zmiane w zakresie problemu, ktéry je trapi. Trudno im jednak wyobrazic¢
sobie, jak ona nastepuje w toku psychoterapii. Jesli zalezy nam na uzyskaniu trwatego efektu,
trzeba uwzglednic ztozonos$¢ zjawiska, jakim jest zmiana psychologiczna.

# Przedmiot zmiany

W procesie zmiany psychologicznej konieczne jest okreslenie tego, co jest do zmiany.
Wyrdzniamy kilka pozioméw funkcjonowania, w ktérych moze byé¢ potrzebna zmiana (od
najbardziej powierzchownych do gtebokich):

Problemy sytuacyjne (zachowania i otoczenie);

Nieadekwatne wzorce myslenia (przekonania, opinie);

Aktualne konflikty w kontaktach spotecznych;

Konflikty rodzinne (wzorce rodzinne i spoteczne);

Konflikty wewngtrzpsychiczne (dotyczace catosciowych utrwalonych wzorcéw
przezywania siebie i rzeczywistosci);
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Jesli chcemy okresli¢, czego oczekujemy
od terapii, konieczne jest przynajmniej
ogoblne rozeznanie, jakiej zmiany bedzie
wymagato  rozwigzanie  probleméw,
z ktérymi  sie  zgtaszamy. Czasami
pomocne jest wyobrazenie sobie tego,
jak chce sie czu¢ po terapii, jak ma wtedy
wyglada¢ moje zycie. Poza tym, od
pierwszych sesji terapeutycznych
zaczyna sie budowanie relacji opartej na
wspotpracy z psychoterapeuty, ktéry
potrzebuje zebraé mozliwie jak najdokfadniejsze informacje o tym, jak problem jest
przezywany i do czego chcemy dazy¢ w terapii. Szczerosc i zaufanie w rozmowie pozwoli na
efektywne zaplanowanie oddziatywan terapeutycznych.

Na przyktad: Poczatkowo moze sie wydawaé, ze w psychoterapii chodzi o to, by specjalista
powiedziat, co trzeba robi¢, zeby byto dobrze/lepiej. W niektérych formach psychologicznych
oddziatywan jest to wskazane. Natomiast w psychoterapii wszystkie takie oczekiwania sg
znaczace, a terapeuta nie bedzie chciat petni¢ roli doradcy czy kogos kto kieruje innymi.
Zacheci, aby zobaczy¢, co lezy u podtoza takiej potrzeby bycia kierowanym przez innych.
Zaleznos¢ od specjalisty nie jest rozwigzaniem. W takiej sytuacji chodzi raczej o takg zmiane,
dzieki ktdrej osoba nabiera ufnosci wobec wtasnych wyboréw i decyzji. Droga do tego u kazdej
osoby jest indywidualna, dlatego nie ma jakiejs jednej ,recepty”.

# Warunki do zmiany w toku psychoterapii

Jesli chcemy efektéw terapii, potrzebny jest wysitek i uwzglednianie takich warunkéw

psychoterapii, ktére umozliwiajg zmiane.

Nalezg do nich:

e systematycznos¢ spotkan (obecnos$¢ nawet
wtedy, gdy ,,nie chce misie”);

e szczeros¢ i zaufanie (takie dotyczace osoby
psychoterapeuty);

e zaangazowanie (pacjent zaciekawia sie tym, co
o sobie moze odkry¢ i  przyjmuje
odpowiedzialnos¢ za swojg zmiane);

Te ogodlnie sformutowane zasady stanowig baze dla
stabilnej i silnej relacji pacjenta z psychoterapeuta.
Ta relacja zas jest niezbedna do zmiany w procesie
psychoterapii.

# Zmiana jest procesem roztozonym w czasie.

Prochaska i DiClemente opisujg proces zachodzenia zmiany psychologicznej, dzielgc go
na 5 etapédw. Na kazdym z nich pacjent ma innego rodzaju dziatania do podjecia.
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1. Staba swiadomos¢ problemu lub jej brak

Tak - jest to juz etap zmiany :-) poniewaz jest to czas, kiedy do osoby docierajg sygnaty
z otoczenia, ze ma ona jakis problem. Na tym etapie ludzie bronig sie przed swiadomoscig, ze
problem dotyczy wfasnie ich lub wtasnie tej sfery ich zycia. S3 to czesto osoby, ktore
przychodzg na spotkanie z psychoterapeutg pod presjg rodziny lub przyjaciét. Pomimo tego,
mogq mie¢ w sobie pragnienie zmiany. Nie oznacza to jednak, ze majg zamiar sie zmienic.
Czesto czuja, ze w danym obszarze ich zycia cos jest nie tak, ale unikajg rozmowy o tym, nawet
na sesjach z terapeuty. Czasem trudno pacjentowi uznac, ze nie chodzi tylko np. o smutek, ale
o ukryte gteboko w tym smutku przekonania o sobie.

v/ Zadanie na tym etapie: uznaé problem i jego negatywne aspekty.

2. Etap swiadomosci problemu

Osoba zdaje sobie sprawe z istnienia swojego problemu i powaznie mysli o tym, zeby sobie
z nim poradzi¢. ,Mam problem i rzeczywiscie mysle, ze powinienem nad nim popracowac”.
Brakuje jednak gotowosci, by rzeczywiscie podja¢ zaangazowanie w tym kierunku.
Charakterystyczne jest to, ze osoba juz mysli o problemie, ale jeszcze czeka na gotowosc
podjecia dziatania np. szczerej rozmowy o tym z terapeuta.

v' Zadanie na tym etapie: podja¢ decyzje o rozpoczeciu dziatania.

3. Etap przygotowania

Na tym etapie osoba podjeta dziatanie zmierzajace do zmiany - przyznaje sie do problemu
i chce zmiany. Dokonata decyzji, ze chce zmiany. Podejmuje pierwsze kroki do tego, by
zmienic¢ swoje myslenie czy dziatanie i uzyskuje pierwsze sukcesy. Zauwaza réznice w spadku
napiecia, kiedy juz rozpoczeta prace nad zmiang. Czesto jednak oczekuje tego, ze zmiana
bedzie natychmiastowa, ze wystarczy tylko podja¢ dziatanie, a zmiana bedzie na state. Tutaj
osoba odkrywa, jak gteboko tkwig jej trudnosci i zmaga sie z tym, ze zmiana wymaga
wytrwatosci i planu.

v/ Zadanie na tym etapie: ustali¢ cel, podejmowac systematyczng prace nad problemem
oraz dba¢ o motywacje (czyli o cheé by o te zmiane sie starac).

4. Etap dziatania

Wiele czasu i energii osoby zaprzatniete jest pracg nad zmiang. Podejmuje ona kolejne
dziatania, ktére maja jg przybliza¢ do upragnionego celu (np. dba¢ o swoje prawa, przestac
by¢ w roli ofiary wobec innych). Widoczne jest jej ogromne zaangazowanie w zmienianie
siebie, a osoby z zewnatrz zauwazajg, jak bardzo sie zmienia.

v Zadanie na tym etapie: kontynuowa¢ zaangazowanie i wzmocnié¢ $wiadomos¢
zagrozen na drodze do zmiany.

5. Etap utrwalania zmiany
Charakterystyczne dla tego etapu jest konsekwentne kontynuowanie zmiany i $wiadomos¢
uwolnienia sie od przewlektego problemu.

v/ Zadanie na tym etapie: umocnié¢ korzysci ptynace z dziatania na rzecz zmiany
i zapobieganie nawrotom starych wzorcéw przezywania/myslenia/zachowania.
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Podsumowujac, trwata zmiana samego siebie jest
mozliwa, jesli uwzglednimy to, ze musi by¢ ona
roztozona w czasie. Od czasu do czasu mogg zdarzac
A sie spadki motywacji. Moze pojawi¢ sie tez
! W/ zwatpienie, czy ta zmiana jest w ogdle realna.
\,/ Pamietajmy, ze gteboka zmiana wymaga walki
/ | z wzorcami przezywania i dziatania utrwalanymi przez
S lata. A wiec i nowe ,umiejetnosci” musza sie utrwalié.
Warto rdwniez mie¢ swiadomosé, ze psychoterapeuta
Fot.* pixabay.com jest w tym procesie sprzymierzencem :)

(-) Anna Firkowska

Anna Firkowska — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer
m.st. Warszawy. Czlonkini Sekcji Naukowej Psychoterapii Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego. Od kilkunastu lat prowadzi indywidualng psychoterapie osdb dorostych.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg
organizacyjng m.st. Warszawy dziatajaca dla mieszkaricéw Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:
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