Psychoterapia

Psychické ochorenia, podobne ako iné ochorenia, nie st ni¢im neobvyklym ¢i zriedkavym.
U l'udi pri nich dochadza ku chorobnym zmendm v pocitoch, mysleni, konani, je narusend ich
vykonnost’ v praci a v skole, a tiez vzt'ahy s priateI'mi a rodinou.

Psychické ochorenia sa nevyhybaju nikomu. Postihuju tak zeny, ako aj muzov, deti vSetkych
vekovych kategorii, I'udi vSetkych ras a spoloc¢enského postavenia.

Clovek, trpiaci psychickym ochorenim sa moze citit ohromeny, znecitliveny alebo
vystraSeny neZelanymi emodciami alebo zazitkami. Nevysvetlitelné pocity smutku, premahajica
uzkost, pocity osamelosti, strata zamestnania, rozvod, Umrtie milovanej osoby, zneuzivanie
alkoholu alebo drog - toto vsetko si dovody, kvoli ktorym by ¢lovek mal vyhladat’ psychiatricka
pomoc.

Lekari - psychiatri lieCia psychické ochorenia pomocou psychoterapia a liekov.
Psychoterapia, alebo "terapia rozhovorom" je i¢innou a casto odporucovanou metddou liecby u
lahkych a stredne tazkych pripadov emocnych ¢i dusevnych portch. U tazsich pripadov sa
psychoterapia pouziva v kombinacii s medikaciou. Vyskumy ukazuji, ze pomocou psychoterapie
dojde ku zlepSeniu stavu u vacSiny pacientov.

Bohuzial, vel'mi vela T'udi s emocnymi problémami psychiatricki pomoc nevyhlada.
Pri¢iny byvaju rozne - 'udia nerozpoznaju, ze ich tazkosti su zndmkami ochorenia, maju obavy, ze
sa o tom niekto dozvie, a Ze to bude mat’ pre nich negativne dosledky v Skole, praci alebo doma.
Pri¢inou moze byt aj nedostatocnd dostupnost’ psychoterapeuticky vzdelanych psychiatrov a
klinickych psycholégov a nedostatocné preplacanie psychoterapie zdravotnou poistoviiou. Ak viete
o niekom z vasich zndmych, Ze trpi psychickymi problémami, porad’te mu, aby vyhl'adal pomoc
psychiatra alebo iné¢ho lekara. Doélezité je, aby lekar uréil spravnu diagndézu. Potom modze byt
zahajena liecba. Vd’aka psychoterapii moze Clovek zacat’ lepSie fungovat’ a lepSie sa citit’.

Co je psychoterapia?

Psychoterapia je proces, v ktorom st vytycené lieCebné ciele, so zdmerom odstranit’ alebo
dostat’ pod kontrolu obtazujice a neprijemné priznaky tak, aby sa pacient mohol vratit k
normalnemu fungovaniu. Cielom moéze byt tiez pomoc pri prekonavani uréitého Specifického
problému alebo stimulovanie citového rastu a uzdravy. Terapia méze mat’ podobu pravidelnych,
obvykle 45 az 50 minut trvajicich sedeni, pocas ktorych pacient spolu s psychiatrom alebo inym
terapeutom sa snazi identifikovat’ problémy, uci sa ich zvladat’ a postupne prekonavat’ emocné a
dusevné problémy. V spoloc¢nej diskusii odhalia podstatu pacientovych problémov, ¢o mu umozni
lepsie si porozumiet’ a zbavit’ sa urcitych Specifickych problémov. Psychoterapia je aktivny proces,
vyzadujuci sustredenost’, energiu a zaangazovanost’ oboch stran. Terapia mnohych pacientov, zvIlast
tych, u ktorych su problémy stvisiace so spravanim, pozostava zo 16 a viac sedeni. Individualna
psychoterapia prebieha v intimnej atmosfére vztahu lekdr - pacient. Existuje vSak aj psychoterapia
skupinova, manzelska alebo rodinna.

Hoci u vécsiny l'udi, ktori podstipia psychoterapiu, dojde k zlepSeniu, nejednd sa o nic
magické. Nie je to ziadna procedura, ktorti vykonava terapeut na pacientovi, skor je to proces medzi
terapeutom a pacientom, v ktorom tito dvaja spolupracuju.

Zaciatku psychoterapie predchadza dokladné zhodnotenie psychického i telesného stavu
pacienta psychiatrom alebo inym lekdrom. Psychiater si prestuduje jeho zdravotné zaznamy,
odoberie anamnestické udaje, potom vysetri telesny stav pacienta, aby odhalil event. vylucil
pripadné telesné ochorenie, ktoré méze ovplyvitovat’ jeho psychicky stav. Psychické poruchy mézu
byt totiz spdsobené aj neurologickymi alebo hormondlnymi problémami, mozu suvisiet’ s
chronickymi ochoreniami, napr. ochoreniami srdca, ciev, alebo mézu byt prejavom neziadicich
ucinkov nejakého lieku. Tak ako pri akomkol'vek inom ochoreni, aj pri psychickych problémoch



lekar v rozhovore s pacientom zist'uje, aké ma priznaky, Ziada ich podrobny popis - ich zavaznost’ a
trvanie, a zistuje tiez daje o jeho osobnom zivote a o jeho rodine. Na zdklade rozboru tychto
nazhromazdenych udajov potom stanovi pacientovu diagnézu a v mnohych pripadoch odporuci
psychoterapiu.

Psychoterapia moéze pomdct pri rieSeni rdznych psychickych problémov: pri poruchach
nalady (depresia, bipolarna porucha - zndma tiez ako maniodepresia), pri Uzkostnych poruchach
(fobie, panickéd porucha, obsedantne-kompulzivna porucha, posttraumaticka stresova porucha), pri
poruchach prijmu potravy (mentdlna anorexia, bulimia, obezita), pri problémoch, spojenych s
uzivanim drog a alkoholu, pri problémoch, tykajlicich sa Zivotnych udalosti a okolnosti (napr. strata
a smutok, manzelské problémy, traumatické zazitky, zneuzivanie, problémy s rodi€émi vo vysokom
veku ¢i dospievajucimi det'mi), pri psychickych problémoch stvisiacich s nepsychiatrickymi,
telesnymi ochoreniami, pri sexualnych poruchach, poruchidch spanku, pri tazkostiach s
nadvézovanim dovernych vztahov, pri poruchach prejavujucich sa naruSenim vedomia, identity a
pamiti (dissociativne poruchy), poruchéch osobnosti, pri problémoch s fungovanim v praci. V
pripade tazkych duSevnych poruch, ako schizofrénia a iné psychotické poruchy, pomaha
psychoterapia ¢loveku porozumiet’ a zvladat’ jeho ochorenie. Vdaka tomuto porozumeniu potom
lepSie spolupracuje pri liebe, ¢im sa zniZzi riziko znovuprepuknutia ochorenia v budicnosti.

Druhy psychoterapie

Existuje niekol’ko druhov psychoterapie. Az na niektoré vynimky v niektorych Specialnych
pripadoch, Ziadny druh psychoterapie nie je "lep$i" nez iny. To, aky druh psychoterapie
psychoterapeut zvoli u daného pacienta, zavisi od charakteru jeho psychickych tazkosti, od jeho
ochorenia a od okolnosti. Niektoré druhy psychoterapie sa ststred'uji na dianie tu a teraz, iné
sktimaju minulé sktisenosti s ciel'om dosiahnut’ vhl'ad do toho, ako sa problémy pacienta rozvijali a
ako by ich bolo mozné v sucasnosti prekonat’.

Pri vybere terapie alebo terapii, ktoré¢ by mohli byt’ u daného pacienta najucinnejsie, terapeut
berie do uvahy povahu pacientovych problémov, jeho osobnost, kulturdlne pozadie a skusenosti.
Pre jeden Specificky problém moéze zvolit urcitd Specificki metddu, napr. pri rozumovo
nevysvetlitelnom strachu z vody moZe byt najvhodnejSia behaviordlna terapia. Pri inych
problémoch toho istého pacienta zvoli iné postupy, napr. techniky, odvodené z réznych typov
psychoterapie.

NajcastejSie pouzivanymi druhmi psychoterapie su: psychodynamicka / hlbinna,
interpersondlna, kognitivna a behavioralna psychoterapia. Niekedy sa kombinuju s relaxacnymi
metodami ako je autogénny tréning, progresivna svalova relaxacia. Vyuziva sa aj hypnoza.
Psychodynamickd / hlbinna psychoterapia

Téato terapia mozZe pacientovi pomoct, aby lepSie porozumel sdm sebe. Je zamerand na
odkryvanie jeho nevedomych konfliktov, s ktorymi sa potom uci efektivnejSie vysporiadavat’.
Pomaha tieZ pacientovi nahliadnut’ do toho, ako rdzne sktisenosti z detstva spdsobuju, Ze sa teraz
citi neuplny, uzkostny, ze ma nizku sebatctu, o zhorSuje jeho fungovanie v dospelom zivote. Tato
forma terapie vychaddza z premisy, Ze naSa duSevna pohoda je ovplyvilovand nevedomymi
konfliktami, vyznamnymi zazitkami z detstva a bolestnymi pocitmi, ktoré su v pozadi réznych
obrannych mechanizmov. K tomuto typu terapie patri aj katatymne-imaginativna psychoterapia,
koncentrativne pohybova terapia a integrativne sa mozu vyuzivat aj techniky Rogersovej terapie,
gestaltterapie a expozi¢né techniky.

Interpersonalna terapia
Je zamerand na zlepSenie kvality pacientovho sveta medziludskych vztahov. Terapeut

napomaha pcientovi porozumiet’ interpersonalnym problémom v pozadi, ktoré sposobili rozvoj
ochorenia a udrziavaji ho. Casto diskutovanymi témami st neodsmutené straty, zmena socidlnej



roly alebo pracovného postavenia, konflikt medzi pacientom a jeho dolezitymi vztahovymi
osobami a deficit v schopnosti nadvdzovat’ vztahy s inymi 'ud’mi.
Kognitivna terapia

Je to terapia, ktord pomaha pacientovi rozpoznat' a zmenit' spdsoby myslenia, ktoré su
Skodlivé a neefektivne.

Behavioralna terapia

Této terapia sa zameriava na pacientove Specifické spdsoby spravania a snazi sa o to, aby
nahradil $kodlivé alebo nevhodné spdsoby spravania vhodnej$imi a konstruktivnejSimi.

Kazdy z tychto typov psychoterapie modze byt pouzity v individudlnej terapii, pri praci s
rodinou, v parovej i1 skupinovej terapii. Pre pacientov a jeho pribuznych st k dispozicii tiez
svojpomocné skupiny. Takéto skupiny moéZzu prispievat k lieCbe, ale nemo6Zzu nahradit’
psychoterapiu.

Medzi psychoterapeutickymi metodami maji dolezité miesto aj relaxacné metddy a
hypnéza. Spomedzi relaxaénych metdd je metodicky dobre rozpracovany autogénny tréning a tiez
progresivna svalova relaxacia. Casto st uzitoéné kombinacie viacerych metod, napriklad autogénny
tréning s psychodynamickou psychoterapiou, progresivna svalovd relaxacia s kognitivne-
behavioralnou terapiou. V hypnéze mozno tiez vyuzivat’ prvky psychodynamickej alebo kognitivne;j
terapie.

Integrativne a eklekticky sa postupuje pri podpornej psychoterapii a pri "na problém
orientovanej psychoterapii".

Medikacia

Psychoterapeuticka lie¢ba je ¢asto dopliiana medikamentoznou lie¢bou. U mnohych
psychickych portch je takato kombinécia ucinnejsia, ako kazd4 z tychto terapii samotnd. Obidve
ovplyviiuji fungovanie mozgu. V pripadoch tazkych psychickych ochoreni poméha psychoterapia
presvedcit’ pacienta, aby uzival potrebné lieky a celkovo lepsie spolupracoval pri jeho liecbe.

Kto poskytuje psychoterapiu?

Odborné psychoterapeutick¢ vzdelanie kvalifikovaného psychoterapeuta pozostava z
vlastnej sktsenosti s metddou na sebe (tzv. sebasklsenostnd Cast’” vycviku), tedrie a supervizie
praktickej ¢innosti skiisenej$Sim odbornikom.

Vycviky v psychoterapii a certifikat pre jej vykondvanie maji mnohi psychiatri,
psycholdgovia, klinicki socialni pracovnici, rodinni a manzelski poradcovia a ini odbornici,
pracujuci v oblasti zdravotnictva. AvSak iba psychiatri, ked'Ze maju medicinske vzdelanie a
Specidlny vycvik v diagnostike a liecbe psychickych porach, moézu vykonavat rozbor
diagnostickych testov, hodnotit’ somatické priznaky psychickych ochoreni, a pritom zohl'adnovat
akékol'vek iné ochorenie, ktoré sa rozvinie v priebehu psychického ochorenia.

Lieky mozu predpisovat’ iba psychiatri a ini lekdri. Na pracu s detmi sa Specializuju
pedopsychiatri a na pracu so starymi 'ud’'mi zasa gerontopsychiatri.

Predpoklady efektivnej psychoterapeutickej prace

Vztah medzi pacientom a terapeutom - terapeuticky vztah, je jedinecnym partnerskym
vztahom. Psychoterapia moze byt tspesna jedine vtedy, ked’ sa obe strany zo vSetkych sil snazia
dosiahnut ciele, ktoré si spolo¢ne vyty¢€ili. Zdkladom terapeutického vzt'ahu je vzdjomna dovera,
reSpekt a dovernost’. Zachovavanie dovernosti je jednou zo zakladnych podmienok, ktoré sa musia



v psychoterapii dodrziavat’.

Tak pacient ako aj terapeut maju jasne vymedzenu zodpovednost’. Pacient musi byt’ aprimny
a Cestny, ochotny odkryt’ pred terapeutom ¢asto neprijemné pocity a myslienky, musi byt’ otvoreny
pre novy vhl'ad do svojich problémov, a niekedy tieZ vypracovavat' zadané domace tlohy. Ulohou
terapeuta je pozorne nacuvat, ujasiiovat, interpretovat’ a poukazovat’ na stvislosti, ktoré nemusia
byt pacientovi vzdy zjavné. Pomdha mu uvedomit’ si, a ked’ je to potrebné i modifikovat’ urcité
sposoby spravania. Ked'Ze sa jedna o vzt'ah partnerskej spoluprace v psychoterapeutickom procese,
obaja, terapeut aj pacient, participuji na robeni terapeutickych rozhodnuti, vratane rozhodnutia o
ukonceni liecby.

Vzt'ah pacient - terapeut je vskutku mimoriadnym vztahom, nejedna sa ani o priatel'sky, ani
0 obchodny vztah. Hoci pacient zdel'uje terapeutovi velmi osobné pocity a myslienky, intimny
kontakt, zvlast’ sexualny vztah medzi nimi, nie je za Ziadnych okolnosti vhodny, pripustny ani
uzitocny.

Ako dlho trva psychoterapia?

DiZka terapie zavisi od viacerych faktorov. Jednym z najdélezitejich je povaha ochorenia
alebo problému, na ktory sa psychoterapia zameriava. V zdvislosti od psychického ochorenia
daného pacienta a od zvoleného druhu psychoterapie, moze lieCba pozostavat’ z niekol’kych sedeni,
alebo trva ovel’a dlhsie. Vo vSeobecnosti, ¢im je ochorenie t'azsie a komplikovane;jsie,
tym si vyzaduje dlhSiu terapiu. Na zvladnutie urcitych Specifickych priznakov sa casto voli
kratkodobé psychoterapia (do 16 sedeni).

Psychoterapeuticky proces je nezriedka vel'mi ndro¢ny na cas, ale napriek tomu je vyhodny
aj z ekonomického hl'adiska. Vd’aka ti€innej psychoterapii sa napr. zniZi pocet pacientovych navstev
u lekara, laboratdrnych, rontgenovych a inych vySetreni a hospitalizacii na oddeleniach pre liecbu
telesnych ochoreni, ktoré st spdsobené psychickymi faktormi, stresom. Znizi sa tieZ potreba
psychiatrickych hospitalizacii, pocet dni pracovnej neschopnosti, vymeSkavanie zo zamestnania,
spotreba liekov. A naopak, dosledkom neliecenia psychickych ochoreni st narusené vzt'ahy, strata
zamestnania alebo slaby vykon v praci, zneuZivanie drog a alkoholu, zbyto€né lekarske vysSetrenia,
psychiatrické hospitalizacie, a dokonca samovrazdy.

Podla ¢oho viem, Ze potrebujem psychoterapiu?

Ak vy alebo niekto z vaSich blizkych trpi emo€nymi alebo inymi psychickymi problémami,
je potrebné vyhladat’ odborni pomoc. Iba vSeobecny lekar, psychiater alebo iny odborny lekar
modZe na zaklade dokladného vySetrenia a zhodnotenia stavu rozlisit, ¢i psychické problémy
nesuvisia s nejakym prebiehajiicim telesnym ochorenim, alebo ¢i nejde o prejavy neziaducich
ucinkov liekov.

Varovné znamky psychického ochorenia:

. Spozorované zmeny osobnosti.

. Neschopnost’ vysporiadat’ sa s problémami a vykonavat’ bezné denné ¢innosti.
. Podivné alebo velikasske myslienky.

. Nadmerna uzkost'.

. Neustupujtca depresia alebo apatia.

. Vyrazné zmeny v stravovacich alebo spankovych navykoch.
. Myslienky alebo reci o samovrazde alebo sebaposkodzovani.
. Extrémne vykyvy nalady, smerom nahor alebo nadol.

9. Zneuzivanie alkoholu alebo drog.

10. Nadmerny hnev, nevrazivost’ alebo nasilné spravanie.
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Ak niekto zaziva jeden alebo viac z tychto varovnych priznakov, mal by ¢o najskor navstivit’
psychiatra alebo iné¢ho odborného lekara. Urobi tak prvy krok k tomu, aby sa mohol citit’ lepSie.
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