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Ghidul Clientului la Terapie
Psihoterapia şi consilierea psihologicăsunt douăfeţe ale aceleiaşi monede. Distincţia între

ele indicămai degrabăo preferinţăsubiectivăîn utilizarea termenilor. Unii clienţi preferăsăspunăcă
beneficiazăde consiliere psihologică, alţii acceptăsăspunăcămerg la psihoterapie. Deoarece
separarea celor douănu este foarte utilă, delimitarea fiind adesea artificială, pe parcursul acestui
ghid vom folosi termenul de psihoterapie.

Bine deştiut...
Existătrei aspecte fundamentale, pe care orice client trebuie săle ştie atunci când apelează

pentru prima oarăla psihoterapie:

1. Psihoterapia înseamnămai mult decât „a sta de vorbăcu un specialist care îţi dă
sfaturi”. Este un proces în care dumneavoastrăca şi client trebuie săvăimplicaţi
activ.

În psihoterapie se întâlnesc doi experti. Dvs sunteţi expert în ceea ce simţiţi. Sunteţi cel/cea
care ştie cel mai bine cum se simte, care e familiar cu problema, care a convieţuit cu ea. Din acest
motiv este important săcomunicaţi cât mai clar ceea ce simţiţi, modul în care vedeţi căvăsunt
afectate gândurile şi comportamentele. Psihoterapeutul văva ajuta săgăsiţi un limbaj comun, care
săexprime cât mai clar starea dvs. În aceastăetapăeste important sădepuneţi un efort de
autoreflecţie pentru a defini cât mai concret problema.

Psihoterapeutul este expertul în identificarea soluţiilor. Astfel, acesta nu vădăsfaturi, ci prin
colaborare, văpropune soluţii, pe care dvs urmeazăsăle testaţi. Dacăsoluţia convenităfuncţionează

Psihoterapia se ocupăcu tratarea problemelor emoţionale, comportamentale şi relaţionale. Din
păcate foarte multălume amână, evităsau refuzăsăapeleze la terapie. Cele mai frecvente trei
motive sunt: „Doar cei slabi sau nebuni merg la psiholog” , „Sunt singura persoanăcare are
aceastăproblemă. Terapeutul o săcreadăcăsunt un ciudat” şi „Oricum nu măpoate ajuta
nimeni.”

Aceleaşi justificări ar părea hilare dacăar fi vorba despre mersul la medic în cazul unei gripe, al
unei dureri de măsele sau al unei infecţii urinare. De ce oare?

Conform ultimelor statistici aproximativ 50% din populaţia globului va suferi la un moment dat
pe parcursul vieţii de o tulburare psihică. Aproape 30% vor fi diagnosticaţi cu o tulburare de
anxietate şi pânăla 20% cu depresie.

Eficienţa terapiei merge de la câteva procente pânăla 100% pentru anumite condiţii. Acelaşi
success îl are şi medicina în cazul bolilor fizice.

Aşadar, nu sunteţi nici singurul/a care suferăde o anumităproblemă, nici slab sau nebun, iar
intervenţiile sunt din ce în ce mai eficiente.

De ce săvăşimţiţi mizerabil, când aţi putea săvăsimţiţi mai bine şi săvătrăiţi viaţa din plin?
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va trebui săo exersaţi pânăcănd devine o deprindere, pânăcând văeste suficient de familiarăîncât
o puteţi utiliza pe cont propriu. Dacănu funcţionează, atunci veţi încerca o strategie diferită.

2. Psihoterapia are efecte durabile la nivel emoţional, comportamental, al gândirii şi
fiziologic

Săluăm exemplul unui atac de panică. În momentul unui atac de panicăpot fi decelate
următoarele semne şi simptome:

a. La nivel emoţional / subiectiv
 Fricăputernică, anxietate

b. La nivel comportamental
 Evitarea anumitor stări sau locuri

c. La nivelul gândirii
 Gândire catastrofică: „am un atac de cord” „n-o sămai pot respiraşi voi muri”

d. La nivel fiziologic
 Senzaţia de gol în stomac
 Tahicardie
 Hiperventilaţie

Psihoterapia are efecte benefice la toate aceste niveluri. Prin exersarea unor tehnici
specifice, studiile aratăcăse produc modificări la nivelul creierului care se asociazăcu răspunsuri
emoţionale, comportamentale, cognitive şi fiziologice mai adecvate situaţiei. Acest lucru este valabil
pentru majoritatea problemelor.

Aşadar, terapia nu văajutădoar săvăsimţiţi mai bine, ci făcutăcorect şi cu angajament şi
consecvenţăproduce modificări în funcţionarea organismului. Aceste modificări sunt obiective,
putând fi observate inclusiv printr-o electroencefalogramă(EEG) sau prin rezonanţămagnetică
nuclearăfuncţională(RMNf).

3. Existămai multe forme de psihoterapie. Unele sunt mai eficiente decât altele.
Foarte multe. Terapie analitică, psihodinamică, existenţial-experienţială, cognitiv-

comportamentală, sistemică, pozitivă, pentru a enumera doar câteva. Fiecare formăare propriile
caracteristicişi fiecare înţelege diferit natura şi cauzele problemelor emoţionale.

Cel mai important aici este săreţinem cănu toate sunt la fel de eficiente în tratarea unei
anumite probleme. Eficienţa unui tratament este testatăprin studii ştiinţifice riguroase (la fel ca în
medicină). La ora actualăcel mai puternic suport ştiinţific îl au terapiile cognitive-comportamentale.

Aşadar, având în vedere căun terapeut este specializat în una, cel mult douăforme de
terapie, este important săcereţi terapeutului informaţii privind eficienţa terapiei pe care o practică,
în tratarea problemei dvs.

Cum se desfăşoarăpsihoterapia
Procesul psihoterapeutic parcurge 3 mari paşi:
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A. Definirea problemei
O problemăbine definităeste pe jumătate rezolvată. „Măsimt rău” este mult prea general.

Ce înseamnăcăte simţi rău? În ce context te simţi rău? Pentru cât timp? Astfel: „De fiecare dată
când şeful îmi reproşeazăceva, măsimt deprimat/ătot restul zilei. Sunt convinsăcămăconsiderăo
incompetent/ăşi căo sămăconcedieze” este mult mai specificşi avem mai multe şanse de a găsi o
soluţie potrivită.

Prima parte a terapiei se va concentra indeosebi pe definirea problemei. În acest scop ne
vom folosi atât de discuţii libere, precum şi de teste şi de instrumente precum jurnalul zilnic, în care
sănotaţi situaţiile, gândurile, emoţiile care văderanjează. Cu cât avem o imagine mai clarăasupra
problemei cu atât soluţiile vor fi mai ţintite şi mai eficiente.

B. Identificareaşi implementarea soluţiilor
Odatădefinităproblema putem identifica şi implementa soluţii pentru a o rezolva.

Terapeutul va face recomandări, urmând sădecideţi împreunăasupra strategiei pe care urmeazăsă
o aplicaţi. Terapeutul va explica tehnica aleasăşi dacăacest lucru este posibil va exemplifica în
cadrul şedinţei, iar apoi, tot în şedinţă, veţi face o simulare pentru a ne asigura cătehnica va fi
implementatăcorect. Apoi dvs. veţi avea de exersat între şedinţe. Acest lucru este important,
deoarece problema apare în viaţa de zi cu zi, nu doar în timpul şedinţei şi de aceea şi soluţia trebuie
exersatăîn viaţa de zi cu zi.

Exemplu:

Problema: „Nu pot refuza o invitaţie a prietenilor în oraş, chiar dacăsunt ocupat cu altceva mai
important”

Nota: Dupăcum se poate observa problema este suficient de concret definită. O problemăgenerală
ar fi fost: „nu pot spune NU”.

Soluţie: Refuzul asertiv al invitaţiei. „Mulţumesc pentru invitaţie! Nu pot veni acum, dar am săîncerc
data viitoare.”

ATENŢIE! Exemplul prezentat este mult simplificat pentru a înţelege parcursul procesului terapeutic.
În realitate, dobândirea deprinderilor asertive (capacitatea de a-ţi exprima liber dorinţele şi
nemulţumirile) poate dura mai multe şedinţe.

Mai întâi terapeutul va explica ce este asertivitatea şi care sunt avantajele ei. Apoi va face o
demonstraţie, urmatăde o simulare împreunăcu clientul. Odatăînţeles conceptul, clientul va avea
ca temăde casărefuzul asertiv al invitaţiilor. La următoarea şedinţăse vor discuta reultatele şi
experienţa personalăşi se va trece la următoarea problemădin lista, pănăla epuizarea tuturor
problemelor.

C. Prevenirea reapariţiei problemei
Dupăepuizarea listei de probleme, în ultima parte a terapiei, rămân câteva şedinţe care au

rolul de a întări câştigurile dobândite, de a sedimenta noile deprinderi şi de a ne asigura căclientul
are suficientăautonomie în folosirea tehnicilor, astfel încât poate deveni propriul terapeut şi are
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abilitatea de a preveni pe cont propriu reapariţia problemei abordate în terapie, precum şi a altor
probleme similare care ar putea apărea în viitor.

Ne dorim ca terapia săfie un proces eficient şi util clientului. Astfel, prin aceastăultima
etapă, de prevenţie, dorim săreducem la minim necesitatea de a apela din nou la un specialist
pentru aceeaşi problemă.

PARCURSUL TERAPEUTIC

1. Evaluarea iniţială(primele 2-4 şedinţe)

 Clarificarea problemei. Înainte de a începe orice demers terapeutic este nevoie să
identificăm şi săformulăm în termeni concreţi problema clientului

 Testarea psihologică. Constăîn aplicarea unor teste standardizate pentru măsurarea
aspectelor emoţionale, comportamentale şi de gândire specifice fiecărui client.
Rezultatele testelor vor contribui atat la clarificarea şi diagnosticarea problemei cât şi la
planificarea intervenţiei şi la evaluarea ulterioarăa succesului acesteia.

 Excluderea condiţiilor medicale. Este important săne comunicaţi toate condiţiile
medicale de care suferiţi, precum şi tratamentele pe care le urmaţi. Acest lucru este
foarte important, întrucât existăboli fizice care pot genera simptome psihice, precum şi
invers.

 Diagnosticul. Se stabileşte doar dacăeste vorba de o tulburare psihica. Dacăeste o
problemăde viaţă, de comportament etc, se trece direct la pasul următor.

 Stabilirea obiectivelor. Vom stabili împreunăcare sunt obiectivele pe care le aveţi. Unde
doriţi săajungeţi, ce vreţi săobţineţi, care este rezultatul la care văaşteptaţi în urma
intervenţiei.

 Planificarea intervenţiei. Vom stabili împreunăun plan de atac.

2. Intervenţia propriu-zisă(14-16şedinţe, în medie)

 Fiecare problemăşi obiectiv din listăvor fi abordate separat, pas cu pas. Veţi învăţa
strategii şi tehnici specifice.

 Veţi primi prescripţii terapeutice (teme de casă) care constau in exersarea între şedinţe a
celor învăţate în cadrul şedinţelor. Acestea sunt foarte importante pentru succesul
intervenţiei deoarece întăresc şi generalizeazărezultatele. Este ca şi condusul maşinii, cu
cât exersăm mai mult, în condiţii mai variate, cu atât devenim şoferi mai buni.

3. Prevenirea reapariţiei problemei (ultimele 2-3 şedinţe)

 dupărezolvarea problemei ceea ce râmâne de făcut este săne asigurăm cădvs. aveţi
toate prerechizitele necesare pentru a deveni propriul terapeut şi pentru a putea preveni
reapariţia problemei, precum şi a altor probleme similare cu care văputeţi confrunta pe
viitor.
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Relaţia cu terapeutul
Dumneavoastrăşi terapeutul colaboraţi în direcţia rezolvării unei probleme. Ca orice

colaborare este nevoie de implicare şi deschidere din partea ambelor părţi. Dacăuna din părţi este
nemulţumităde prestaţia celeilalte este normal să-şi poatăexprima liber aceastănemulţumire.
Astfel, dacăsunteţi de părere ca terapeutul nu acordăsuficientăatenţie problemei dvs. puteţi
exprima acest lucru. Dacăsoluţia propusăpentru o anumităproblemăvi se pare nepotrivităeste mai
bine săverbalizaţi neîncrederea decât săacceptaţi de dragul consensului iar apoi sănu realizaţi tema
de casă. Terapeutul văva întreba din când în când dacăsunteţi mulţumit de modul în care decurge
terapia şi/sau dacăaveţi obiecţii sau preferinţe. Totuşi nu e nevoie săaşteptaţi săfiţi întrebat/ă,
puteţi comunica aceste aspecte oricând.

De asemenea este de dorit sădecideţi împreunăcu terapeutul momentul ieşirii din terapie.
Scopul terapiei este de a văajuta sărezolvaţi anumite probleme pe care le întâmpinaţi. O problemă
rezolvatăpe jumătate poate reapărea oricând. O soluţie care nu dărezultate este ineficientăşi
trebuie înlocuită. Uneori însăne bucurâm prematur de eliminarea unei probleme (pentru căne
simţim mai bine pe moment considerăm căproblema s-a rezolvat). Alteori, suntem nerăbdători în a
aştepta ca o soluţie sădea rezultate sau ne descumpănim dupăcâteva încercări şi renunţâm la
terapie. Tocmai de aceea este important ca renunţarea la terapie săfie o decizie la rece, nu o reacţie
de moment.

În concluzie...
Psihoterapia văpoate ajuta săscăpaţi de anxietăţi, fobii şi depresie. Văpoate ajuta săgăsiţi

rezolvare conflictelor care treneazăde multăvreme. Văoferăuneltele şi mediul propice pentru a vă
depăşi limitele, pentru a înfrunta fricile şi pentru a văconstrui viaţa pe care vi-o doriţi.

Relaţia terapeuticăeste asemenea relaţiei dintre sportiv şi antrenor. Dvs. sunteţi sportivul,
iar terapeutul este antrenorul. Un antrenor bun recomandăexercitiile care trebuie făcute, ritmul în
care ele trebuie efectuate, evalueazăprogresul, face ajustări şi oferăîncurajări, însănu poate face
exerciţiile în locul dvs. Sportivul este cel care se antrenează. Un sportiv performant nu renunţăla
prima înfângere, nu se imbatăcu apărece la prima victorie, ci luptăpănăla câştigarea trofeului. În
cazul nostru câştigarea trofeului înseamnădepăşirea tulburării emoţionale. Acesta este obiectivul
comun al clientului şi al terapeutului. Ne vom antrena împreunăpentru ca la sfârsitul terapiei dvs să
deveniţi un sportiv de performanţăşi, în cele din urma, propriul antrenor.


