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Ghidul Clientului la Terapie

Psihoterapia si consilierea psihologica sunt doua fete ale aceleiasi monede. Distinctia intre
ele indica mai degraba o preferinta subiectiva in utilizarea termenilor. Unii clienti prefera sa spuna ca
beneficiaza de consiliere psihologica, altii accepta sa spuna ca merg la psihoterapie. Deoarece
separarea celor doua nu este foarte utild, delimitarea fiind adesea artificiala, pe parcursul acestui
ghid vom folosi termenul de psihoterapie.

Psihoterapia se ocupa cu tratarea problemelor emotionale, comportamentale si relationale. Din
pacate foarte multa lume amana, evitd sau refuza sa apeleze la terapie. Cele mai frecvente trei
motive sunt: ,Doar cei slabi sau nebuni merg la psiholog” , ,Sunt singura persoana care are
aceasta problema. Terapeutul o sa creada ca sunt un ciudat” si ,Oricum nu ma poate ajuta
nimeni.”

Aceleasi justificari ar parea hilare daca ar fi vorba despre mersul la medic in cazul unei gripe, al
unei dureri de masele sau al unei infectii urinare. De ce oare?

Conform ultimelor statistici aproximativ 50% din populatia globului va suferi la un moment dat
pe parcursul vietii de o tulburare psihica. Aproape 30% vor fi diagnosticati cu o tulburare de
anxietate si pana la 20% cu depresie.

Eficienta terapiei merge de la cateva procente pana la 100% pentru anumite conditii. Acelasi
success il are si medicina in cazul bolilor fizice.

Asadar, nu sunteti nici singurul/a care sufera de o anumita problema, nici slab sau nebun, iar
interventiile sunt din ce Tn ce mai eficiente.

De ce sa va simtiti mizerabil, cand ati putea sa va simtiti mai bine si sa va traiti viata din plin?

Bine de stiut...
Exista trei aspecte fundamentale, pe care orice client trebuie sa le stie atunci cand apeleaza

pentru prima oara la psihoterapie:

1. Psihoterapia inseamna mai mult decat ,a sta de vorba cu un specialist care iti da
sfaturi”. Este un proces in care dumneavoastra ca si client trebuie sa va implicati
activ.

n psihoterapie se intalnesc doi experti. Dvs sunteti expert in ceea ce simtiti. Sunteti cel/cea
care stie cel mai bine cum se simte, care e familiar cu problema, care a convietuit cu ea. Din acest
motiv este important s8 comunicati cat mai clar ceea ce simtiti, modul in care vedeti ca va sunt
afectate gandurile si comportamentele. Psihoterapeutul va va ajuta sa gasiti un limbaj comun, care
s3 exprime cit mai clar starea dvs. In aceastd etapd este important si depuneti un efort de
autoreflectie pentru a defini cat mai concret problema.

Psihoterapeutul este expertul in identificarea solutiilor. Astfel, acesta nu va da sfaturi, ci prin
colaborare, va propune solutii, pe care dvs urmeaza sa le testati. Daca solutia convenita functioneaza
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va trebui sa o exersati pana cand devine o deprindere, pana cand va este suficient de familiara Tncat
o puteti utiliza pe cont propriu. Daca nu functioneaza, atunci veti incerca o strategie diferita.

2. Psihoterapia are efecte durabile la nivel emotional, comportamental, al gandirii si
fiziologic
S& ludm exemplul unui atac de panicd. Tn momentul unui atac de panicd pot fi decelate
urmatoarele semne si simptome:

a. La nivel emotional / subiectiv
e Frica puternica, anxietate
b. La nivel comportamental
e Evitarea anumitor stari sau locuri
c. La nivelul gandirii
e Gandire catastrofica: ,,am un atac de cord” ,n-o s3 mai pot respira si voi muri”
d. Lanivel fiziologic
e Senzatia de gol in stomac
e Tahicardie
e Hiperventilatie

Psihoterapia are efecte benefice la toate aceste niveluri. Prin exersarea unor tehnici
specifice, studiile aratd ca se produc modificari la nivelul creierului care se asociaza cu raspunsuri
emotionale, comportamentale, cognitive si fiziologice mai adecvate situatiei. Acest lucru este valabil
pentru majoritatea problemelor.

Asadar, terapia nu va ajuta doar sa va simtiti mai bine, ci facuta corect si cu angajament si
consecventa produce modificari in functionarea organismului. Aceste modificari sunt obiective,
putand fi observate inclusiv printr-o electroencefalograma (EEG) sau prin rezonanta magnetica
nucleara functionala (RMNf).

3. Exista mai multe forme de psihoterapie. Unele sunt mai eficiente decat altele.

Foarte multe. Terapie analitica, psihodinamica, existential-experientiala, cognitiv-
comportamentald, sistemica, pozitiva, pentru a enumera doar cateva. Fiecare forma are propriile
caracteristici si fiecare intelege diferit natura si cauzele problemelor emotionale.

Cel mai important aici este sa retinem ca nu toate sunt la fel de eficiente in tratarea unei
anumite probleme. Eficienta unui tratament este testata prin studii stiintifice riguroase (la fel ca in
medicind). La ora actuala cel mai puternic suport stiintific 1l au terapiile cognitive-comportamentale.

Asadar, avand in vedere ca un terapeut este specializat in una, cel mult doua forme de
terapie, este important sa cereti terapeutului informatii privind eficienta terapiei pe care o practic3,
in tratarea problemei dvs.

Cum se desfasoara psihoterapia
Procesul psihoterapeutic parcurge 3 mari pasi:
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A. Definirea problemei

O problema bine definita este pe jumatate rezolvata. ,Ma simt rau” este mult prea general.
Ce Tnseamnd c3 te simti rau? Tn ce context te simti rau? Pentru cat timp? Astfel: ,De fiecare dat3
cand seful imi reproseaza ceva, ma simt deprimat/a tot restul zilei. Sunt convinsa ca ma considerd o
incompetent/3 si ca o s ma concedieze” este mult mai specific si avem mai multe sanse de a gasi o
solutie potrivita.

Prima parte a terapiei se va concentra indeosebi pe definirea problemei. In acest scop ne
vom folosi atat de discutii libere, precum si de teste si de instrumente precum jurnalul zilnic, in care
sa notati situatiile, gandurile, emotiile care va deranjeaza. Cu cat avem o imagine mai clara asupra
problemei cu atat solutiile vor fi mai tintite si mai eficiente.

B. Identificarea si implementarea solutiilor

Odata definita problema putem identifica si implementa solutii pentru a o rezolva.
Terapeutul va face recomandari, urmand sa decideti impreuna asupra strategiei pe care urmeaza sa
o aplicati. Terapeutul va explica tehnica aleasa si daca acest lucru este posibil va exemplifica in
cadrul sedintei, iar apoi, tot in sedinta, veti face o simulare pentru a ne asigura ca tehnica va fi
implementatd corect. Apoi dvs. veti avea de exersat intre sedinte. Acest lucru este important,
deoarece problema apare in viata de zi cu zi, nu doar in timpul sedintei si de aceea si solutia trebuie
exersata in viata de zi cu zi.

Exemplu:

Problema: ,Nu pot refuza o invitatie a prietenilor in oras, chiar dacd sunt ocupat cu altceva mai
important”

Nota: Dupa cum se poate observa problema este suficient de concret definita. O problema generala
ar fi fost: ,nu pot spune NU”.

Solutie: Refuzul asertiv al invitatiei. ,Multumesc pentru invitatie! Nu pot veni acum, dar am sa incerc
data viitoare.”

ATENTIE! Exemplul prezentat este mult simplificat pentru a intelege parcursul procesului terapeutic.
in realitate, dobdndirea deprinderilor asertive (capacitatea de a-ti exprima liber dorintele si
nemultumirile) poate dura mai multe sedinte.

Mai intdi terapeutul va explica ce este asertivitatea si care sunt avantajele ei. Apoi va face o
demonstratie, urmata de o simulare impreuna cu clientul. Odata inteles conceptul, clientul va avea
ca tema de casa refuzul asertiv al invitatiilor. La urmatoarea sedinta se vor discuta reultatele si
experienta personald si se va trece la urmatoarea problema din lista, pana la epuizarea tuturor
problemelor.

C. Prevenirea reaparitiei problemei

Dupa epuizarea listei de probleme, in ultima parte a terapiei, raman cateva sedinte care au
rolul de a intdri castigurile dobandite, de a sedimenta noile deprinderi si de a ne asigura ca clientul
are suficienta autonomie in folosirea tehnicilor, astfel incat poate deveni propriul terapeut si are



abilitatea de a preveni pe cont propriu reaparitia problemei abordate in terapie, precum si a altor
probleme similare care ar putea aparea in viitor.

PARCURSUL TERAPEUTIC
1. Evaluarea initiala (primele 2-4 sedinte)

v' Clarificarea problemei. Thainte de a incepe orice demers terapeutic este nevoie s3
identificam si sa formulam in termeni concreti problema clientului

v' Testarea psihologica. Constd in aplicarea unor teste standardizate pentru méasurarea
aspectelor emotionale, comportamentale si de gandire specifice fiecarui client.
Rezultatele testelor vor contribui atat la clarificarea si diagnosticarea problemei cat si la
planificarea interventiei si la evaluarea ulterioara a succesului acesteia.

v' Excluderea conditiilor medicale. Este important s§ ne comunicati toate conditiile
medicale de care suferiti, precum si tratamentele pe care le urmati. Acest lucru este
foarte important, intrucat exista boli fizice care pot genera simptome psihice, precum si
invers.

v Diagnosticul. Se stabileste doar dacd este vorba de o tulburare psihica. Dac3 este o
problema de viata, de comportament etc, se trece direct la pasul urmator.

v Stabilirea obiectivelor. Vom stabili impreuna care sunt obiectivele pe care le aveti. Unde
doriti sa ajungeti, ce vreti sa obtineti, care este rezultatul la care va asteptati in urma
interventiei.

v Planificarea interventiei. Vom stabili impreun un plan de atac.

2. Interventia propriu-zisa (14-16 sedinte, in medie)

> Fiecare problema si obiectiv din lista vor fi abordate separat, pas cu pas. Veti invata
strategii si tehnici specifice.

> Veti primi prescriptii terapeutice (teme de casa) care constau in exersarea intre sedinte a
celor invatate in cadrul sedintelor. Acestea sunt foarte importante pentru succesul
interventiei deoarece intaresc si generalizeaza rezultatele. Este ca si condusul masinii, cu
cat exersam mai mult, in conditii mai variate, cu atat devenim soferi mai buni.

3. Prevenirea reaparitiei problemei (ultimele 2-3 sedinte)

» dupa rezolvarea problemei ceea ce ramane de facut este sa ne asiguram ca dvs. aveti
toate prerechizitele necesare pentru a deveni propriul terapeut si pentru a putea preveni
reaparitia problemei, precum si a altor probleme similare cu care va puteti confrunta pe
viitor.

Ne dorim ca terapia sa fie un proces eficient si util clientului. Astfel, prin aceasta ultima
etapa, de preventie, dorim sa reducem la minim necesitatea de a apela din nou la un specialist
pentru aceeasi problema.
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Relatia cu terapeutul

Dumneavoastra si terapeutul colaborati in directia rezolvarii unei probleme. Ca orice
colaborare este nevoie de implicare si deschidere din partea ambelor parti. Daca una din parti este
nemultumitd de prestatia celeilalte este normal sa-si poata exprima liber aceasta nemultumire.
Astfel, daca sunteti de pdrere ca terapeutul nu acorda suficientd atentie problemei dvs. puteti
exprima acest lucru. Daca solutia propusa pentru o anumita problema vi se pare nepotrivita este mai
bine sa verbalizati neincrederea decat sa acceptati de dragul consensului iar apoi sa nu realizati tema
de casa. Terapeutul va va intreba din cand in cand daca sunteti multumit de modul in care decurge
terapia si/sau daca aveti obiectii sau preferinte. Totusi nu e nevoie sa asteptati sa fiti intrebat/a,
puteti comunica aceste aspecte oricand.

De asemenea este de dorit s decideti impreuna cu terapeutul momentul iesirii din terapie.
Scopul terapiei este de a va ajuta sa rezolvati anumite probleme pe care le intampinati. O problema
rezolvata pe jumatate poate reaparea oricand. O solutie care nu da rezultate este ineficienta si
trebuie Tnlocuitd. Uneori Tnsd ne bucurdm prematur de eliminarea unei probleme (pentru cd ne
simtim mai bine pe moment consideram ca problema s-a rezolvat). Alteori, suntem nerabdatori in a
astepta ca o solutie sa dea rezultate sau ne descumpanim dupa cateva incercari si renuntam la
terapie. Tocmai de aceea este important ca renuntarea la terapie sa fie o decizie la rece, nu o reactie
de moment.

In concluzie...

Psihoterapia va poate ajuta sa scapati de anxietati, fobii si depresie. Va poate ajuta sa gasiti
rezolvare conflictelor care treneaza de multd vreme. Va oferd uneltele si mediul propice pentru a va
depasi limitele, pentru a infrunta fricile si pentru a va construi viata pe care vi-o doriti.

Relatia terapeutica este asemenea relatiei dintre sportiv si antrenor. Dvs. sunteti sportivul,
iar terapeutul este antrenorul. Un antrenor bun recomanda exercitiile care trebuie facute, ritmul in
care ele trebuie efectuate, evalueaza progresul, face ajustari si ofera incurajari, insa nu poate face
exercitiile in locul dvs. Sportivul este cel care se antreneaza. Un sportiv performant nu renunta la
prima infangere, nu se imbat& cu ap3 rece la prima victorie, ci lupta pan3 la castigarea trofeului. In
cazul nostru castigarea trofeului inseamna depasirea tulburarii emotionale. Acesta este obiectivul
comun al clientului si al terapeutului. Ne vom antrena impreuna pentru ca la sfarsitul terapiei dvs sa
deveniti un sportiv de performanta si, in cele din urma, propriul antrenor.



