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Problem star koliko i ¢ovecanstvo...

Nije
mu dobro.

Ali ne znamo
Sta mu fali!

Cini se da je
zdrav i da je u formi.

Ali Eudno se
ponasa.

Sta cemo

da radimo?
Treba mu
psihoterapija!

Neko ¢e morati
da je izmisli...




Sta je psihoterapija?

Psihoterapija doslovno znaci ,isceljenje uma”. U praksi, ona
podrazumeva lecenje poremecaja psiholoskim metodama - uz
isklju¢ivo medicinske procedure ili umesto njih. Ali misljenja se
Cesto razmimoilaze u pogledu toga Sta te metode tacno ukljucuiju.
Zaista, mnogi se ne slazu oko toga kako treba koristiti sdm termin.

Psihoterapija
je sve sto leci...

Ali zar
psihoterapija
nije samo drugi
termin za

ili ¢ini da
se osecas

Savetovanje
je samo jedan vid
psihoterapije...




,;sihoterapija i savetovanje

Poceci psihoterapije zapravo sezu u 1894, do psihoanalize
Sigmunda Frojda. Ali od sredine 20. veka postoje i drugi pristupi.
Danas pojam ,psihoterapija” ukljucuje mnoge razlicite oblike
pomocdi koju edukovani profesionalci pruzaju pojedincima ili

grupama ljudi.

Terapeuti
koji sebe nazivaju
savetnicima imaju
tendenciju da slede
nedirektivni, neosudujuci
pristup, usredsreden na
klijenta.

Mnogi
psihoterapeuti
teze da budu direktniji i
aktivniji u predlaganiju ili
propisivanju nacina na koje
mogu pomoci svojim
klijentima.

ez -t

Ovo je
osnovna distinkcija
na kojoj potiva ova knjiga -
bez obzira na to $to neki
savetnici sebe nazivaju
psihoterapeutima i
tvrde da su termini




Osnovne vrste psihoterapije

Kada je osobi potrebna pomo¢, prvi korak je obi¢no da se konsultuje

s lekarom koji ¢e pokusati da postavi dijagnozu i ustanovi medicinsku
terapiju. Ukoliko se ovo ispostavi kao neefikasno, onda se mogu
razmotriti razliciti psihoterapijski pristupi. Danas nam je dostupno
nekoliko stotina vrsta psihoterapije! Ali, radi adekvatnosti, vidovi
terapija ¢e u ovoj knjizi biti podeljeni u sedam glavnih grupa. Prva je
medicinska ili somatska terapija - doslovno ,terapija tela’, uglavnom
leci upotrebom lekova.

Osnovna
pretpostavka u
somatskoj terapiji jeste da
postoji hemijskaneravnoteza
koja uzrokuje
problem.

Evo,
uzmite jednu
svake veceri -
uskoro ¢e vam
biti bolje!




Preostalih Sest su nemedicinske terapije.

PSIHODINAMICKA TERAPIJA

zasnovana na psihoanalizi,

BIHEVIORALNA TERAPIJA

zasnovana na teorijama ucenja,

KOGNITIVNA TERAPIJA

zasnovana na promeni razmisljanja,

HUMANISTICKA TERAPIJA

zasnovana na pomaganju pojedincima da dosegnu
svoje ciljeve,

GRUPNA TERAPIJA

jp ljudi koji su u sliénoj situaciji da pomazu
jedni drugima,

OMPLEMENTARNE TERAPIJE

ukljucuju Sirok opseg pristupa.

Vecina
savetnika” je uglavnom
zavrsila edukaciju iz oblasti
humanisticke terapije, ali
cesto koriste i kognitivne
i bihevioralne
tehnike.




= |KO JE PSIHOTERAPEUT?

R Cinjenica da svako sebe moze jednostavno nazvati

>R |terapeutom ili psihoterapeutom predstavlja veliki

2R |problem! Treba pazljivo proveriti ¢ak i one koji tvrde da
@ poseduju ,kvalifikacije". Profesionalna udruzenja postoje
@ da bi legitimisala edukaciju i regulisala ponasanje

&R |svojih clanova.

% koji su kvalifikovani

x| (. psihoterapeuti treba da ovome, savetnici koji su

R | | maju fakultetsku diplomu prosli edukaciju trebalo bi da

FR iz psthologije i da zavr3e budu ¢lanovi profesionalnog
poseban program savetodavnog udruZenja.

Psiholozi

edukacije.

TR
. / Kvalifikacije, ,
GOR edukacija i etika Yeoh
TR : razlititih vidova Yb
TR psihoterapije razmatraju b
TR Yo
TR
TR
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KO JE PSIHIJATAR?

Psihijatri su kvalifikovani doktori medicine (dr med.)
sa specijalizacijom iz razlicitih pristupa psihijatriji,
poput onih zasnovanih na psihoanalizi.

U Ujedinjenom Kraljevstvu, psihijatri moraju da

budu medicinski kvalifikovani i kao takvi podlezu
propisima Britanskog medicinskog udruzenja (BMA).

DOKTOR
U drugim

zemljama, medutim, } ]E l
uslovi nisu uvek

tako strogi. PRISUTAN

U SAD postoje Americko
psihijatrijsko udruzenje,
Americko psiholosko
udruZenje i Americko
psiholosko drustvo.

Kasnije
¢emo se detaljnije
osvrnuti na
psihijatrijsko
lecenje...
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[EQUGI TERAPEUTI

Pored psihijatara, psihologa i savetnika, ima jos mnogo onih kojt
sebe nazivaju ,terapeutima”. Primera radi, to mogu biti ljudi sa
sertifikatima iz aromaterapije - primena mirisljavih supstanci, ¢esto
masazom (jedan od njihovih ¢asopisa zove se, jednostavno, Terapeut).
Ali ovo je kontroverzno pitanje, narocito ako se uzme u obzir
nenaucna priroda teorija i tvrdnji aromaterapije.

Ipak,
nije sporno da
aromaterapija moze biti
opustajuce i prijatno iskustvo
koje moze doprineti da se
osecate bolje.

Ali s druge
'strane, do toga mogu
dovesti i mnoge druge
aktivnosti...
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KAKO ODABRATI TERAPEUTA

Vas izabrani lekar opste prakse je u prilici da preporuci odredene
terapeute - na primer, one koji se bave psthoanalizom, kognitivno-

Dragocene su i preporuke klijenata. Ali postoje i druge stvari koje
treba proveriti.

Da li smo
terapeutija
zasticeni polisom
osiguranja?

Koliko kosta
lecenje?

I N
N
N

bihevioralnom terapijom, osteopatijom, kiropraktikom ili akupunkturom.
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ZASTO JE LJUDIMA POTREBNA PSIHOTERAPIJA?

Osnovni razlog zbog kojeg je ljudima potrebna terapija jeste to sto
svakodnevni Zivot osecaju kao pretezak.

To podrazumeva
svakodnevne li¢ne
probleme i probleme u
komunikaciji s drugima,
kod kuce ili na poslu

Najcesci razlozi zbog kojih ljudi traze pomo¢ ili je drugi
traZe za njih, jesu depresija, anksioznost ili problemi
poput fobija, opsesija i kompulzija. Manje uobicajena
stanja uklju¢uju poremecaje u ishrani (anoreksiju i
bulimiju), samopovredivanje i $izofreniju. Ponekad
ljudi Zele da generalno uvecaju svoje samopouzdanje

i poboljsaju socijalne vestine.
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DEPRESIJA

Depresija je najcesca psthijatrijska tegoba. Opisao ju je starogrcki
lekar Hipokrat (460-377. p. n. e.), koji ju je nazvao ,melanholijom”.
Depresivna osoba obi¢no prozivljava sledece simptome...

Nikad nista
ne ide kako

Ostali simptomi
ukljucuju manjak energije,
letargiju, umor...

P

Usporenost u
razmisljanju
i delanju...

Gubitak
apetita ili
prejedanje...

Poremecen san
ili nesanicu...

Klinicka depresija razlikuje se od stanja nesrece izazvanog tugom,
koje se smatra adekvatnim odgovorom na gubitak voljene osobe ili
predmeta, ili od drugih jasnih razloga za nesrecu. Depresija se
dijagnostikuje samo ukoliko je depresivno raspolozenije
nesrazmerno uzroku, traje predugo ili je pretesko.

Manicna ili bipolarna depresija je redi, poseban slucaj, gde osoba
varira od jedne do druge krajnosti, od tuge i neaktivnosti do J

ushicenja i pojacane aktivnosti.
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