CO SPRAWIA, ZE PSYCHOTERAPIA POMAGA?

Psychoterapia nie polega wytacznie na rozmowie. To ustrukturyzowany proces
leczenia, w ktérym zachodza realne zmiany psychologiczne i neurobiologiczne.

Relacja terapeutyczna

* bezpieczna, przewidywalna relacja

e doswiadczenie bycia wystuchanym i zrozumianym

* korektywne doswiadczenie relacyjne (,moge by¢ sobg i nie
zostane odrzucony”)

Relacja leczy, poniewaz mézg uczy sie nowego sposobu
bycia w kontakcie z drugim cziowiekiem.

Zmiana schematéw i nawykoéw psychicznych

identyfikacja utrwalonych wzorcéw (zachowania, myslenia)
stopniowe testowanie nowych reakgcji
uczenie sie regulacji emocji zamiast unikania lub eskalacji

Mézg tworzy nowe potgczenia neuronalne - to efekt
neuroplastycznosci.

Nauka konkretnych umiejetnosci

Zwiekszenie Swiadomosci

rozumienie swoich emocji, mysli i reakcji
taczenie obecnych trudnosci z doswiadczeniami z przesztosci
nazwanie tego, co byto trudne do wyrazenia

To, co nazwane i zrozumiane, przestaje dziataé
automatycznie.
Regulacja emocji

nazywanie emocji obniza ich intensywnos¢
terapia uczy przezywac trudne uczucia
emocje przestajg by¢ przyttaczajace lub niebezpieczne

Emocje, ktére mogg by¢ przezyte w bezpiecznych
warunkach, nie muszg by¢ wypierane ani somatyzowane.

Nadawanie sensu i spéjnej narracji

e porzadkowanie historii zycia
* integrowanie trudnych doswiadczen
e odzyskiwanie poczucia wptywu i tozsamosci

¢ radzenie sobie ze stresem i lekiem
e stawianie granic, asertywna komunikacja
¢ tolerowanie frustragji

e zmiana destrukcyjnych mysli i nawykéw
Cziowiek funkcjonuje lepiej, gdy rozumie siebie i sens

Psychoterapia to trening psychiczny, nie tylko wglad. wiasnych reakgji.

CO DZIEJE SIEW MOZGU W WYNIKU PSYCHOTERAPII?
% Obniza sie nadreaktywno$¢ ciata migdatowatego (odpowiada m.in. za regulacje emogji).

4 Wzmacnieniu ulega kora przedczotowa (odpowiadajgca m.in. za zdolnos¢ samokontroli i
do autorefleksji).
4. Efekty psychoterapii w potgczeniu z farmakoterapig w wiekszosci przypadkow dajg

najlepsze efekty.

NAJCZESTSZE FALSZYWE PRZEKONANIA O PSYCHOTERAPII
(®) ,Psychoterapia to tylko gadanie”
(¥ To proces leczenia oparty na nauce, strukturze i konkretnych technikach.
(®) ,Trzeba by¢ bardzo chorym, zeby i$¢ na terapie”
(¥ Terapia pomaga takze osobom wysoko funkcjonujgcym, w kryzysach i w rozwoju osobistym.
® ~Terapeuta powie mi, co mam robic”
(@ Terapeuta nie daje gotowych rozwiazan, tylko pomaga je odkry¢ i przetestowac.
® +Wystarczy silna wola”
(@ Problemy psychiczne nie sg kwestig charakteru, lecz mechanizméw uczenia sie i regulacji emociji.

Psychoterapia to proces, ktéry nie usuwa przesztosci, ale zmienia jej wplyw na terazniejszosc.
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