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Psihoterapija — kako izbrati primernega
psihoterapevta zase, kako poteka, kako
deluje in kakSne rezultate lahko
pricakujemo?
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Kaj je psihoterapija? * ) KRAGEL)

* \/ varnem in zaupnem okolju.

* Posameznik odkriva in ozavesca lastna Custva, odzive, vedenje,
razmisljanje, dozivljanje.

* Raziskuje, predeluje in razresuje osebne vsebine.

* Terapevt uporablja kliniche metode, ki slonijo na uveljavljenih
psiholoskih principih.

* Namen: sprememba posameznikovega vedenja, kognicije, emocije,
osebnostne znacilnosti v smeri, ki si jih klient zeli.



Oblike psihoterapije

* Individualna psihoterapija.

* Partnerska oz. zakonska psihoterapija.

* Druzinska psihoterapija.
* Skupinska psihoterapija.
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Kdaj k psihoterapevtu * ) KRAGEL)
Kdaj se odlocCiti za pomoc psihoterapevta?

* Osebne stiske (izguba, zalovanje, loCitev, iz€rpanost, izgorelost, splosno
nezadovoljstvo ...).

e Tezave v odnosih (ponavljajocCi se zlorabljajoCi odnosi, stalno nezadovoljstvo
v odnosih, nezmoznost vzpostaviti zadovoljujoCe odnose).

* Tezave v delovanju (nezmoznost organizacije, neaktivnost, nezmoznost
dokoncati ali zaceti stvari, nemotiviranost, nizka samozavest, samopodoba

).
e PoCutje (anksioznost, tesnobe, depresija, nespecnost, crne misli,
preganjavice...).*



*Teletoni za pomoc v stiski ¢ ) KRAGEL)

* (01) 520 99 00 (Univerzitetna psihiatricna klinika, Klic v dusevni stiski,
vsak dan med 19.00 in 7.00)

e 116 123 (Zaupna telefona Samarijan in Sopotnik, 24 ur na dan, klic
brezplacen)

* 080 11 55 (Drustvo SOS telefon za zenske in otroke zrtve nasilja, 24 ur
na dan vsak dan, klic je brezplacen)

116 111 (TOM - Telefon za otroke in mladostnike, vsak dan med 12.00
in 20.00 uro, klic je brezplacen).

 Ostali viri pomoci: www.zadusevnozdravje.si/kam-po-pomoc/prvi-viri-
pomoci-v-stiski
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Kaj lahko pricakujete na psihoterapifi?, KRAGEL

* spostljiv odnos,

* razumevajocega terapevta,

» osredotocenost na vase vsebine,

* osredotocCenost na cilje, ki ste si jih postauvili,
* socCutje.



Prvo srecanje * ) KRAGEL)

* Kako poteka?
* Kaj se dogaja na prvem srecanju?

e Kako se pripraviti?
* Termin?



Cilji psihoterapije * ) KRAGEL)
e Postavite cilje.

 Kaj zelite od psihoterapije?

e Kako menite, da vam bo psihoterapevt pomagal?

* Kje /na katerem podrocju naj bi vam bilo bolje, ko boste enkrat
zakljucili psihoterapijo?



Kako poteka? * ) KRAGEL)
Psihoterapija poteka kot pogovor.

Psihoterapija se od ostalih oblik pomoci razlikuje po tem, da se usmerja
na vse tri Casovne dimenzije - sedanjost, prihodnost, preteklost.

Psihoterapevt poslusa, povprasuje, uporablja razlicne intervencije in
tehnike s pomocjo katerih spodbuja proces predelave notranjih vsebin
(prepricanj, Custev, spominov ...).



Kako poteka? ) ) KRAGEL)J

V psihoterapiji lahko pride tudi do globljih, trajnih osebnostnih
sprememb.

Pri samo raziskovanju vam bo psihoterapevt pomagal, da prepoznate
kaj in kako dozivljate doloCene stiske in jih premostite tako, da najprej
ozavestite svoje dozivljanje nato pa vas bo podpiral v smeri spremembe
dozivljanja stiske in s tem ustvarjanja novih strategij ravnanja.

Pri tem lahko prihaja do globokih osebnostnih sprememb.



Kaj v terapiji deluje? * ) KRAGEL)

* upanja in pricakovanja, da terapija pomaga,
 perspektiva zunanjega opazovalca (terapevta),

* nove izkusnje,

* testiranje realnosti,

 kvaliteta terapevtskega delovnega odnosa (dogovor).



Kaj v terapiji ne deluje? * ) KRAGEL)

* pretirana konfrontacija,
* sovrazni, kriticni, zavracajoCi komentarji,

* rigidnost — pretirano strukturiranje terapije, osredotocenost na
teoreticne predpostavke in ne na klientovo dozivljanje,

* uporaba enakih metod za vse kliente.



Kako dolgo obicajno traja, da ™ ) KRAGEL J
nosameznik opazi pozitivnhe ucinke psihoterapije?

* odvisno od posameznikovih kapacitet za spremembo,
* odvisno od problema.

* izboljsanje pocutja ze po prvih srecanjih,

* spremembe vedenja, custvovanja, misljenja — od Sestega meseca
naprej pri cemer je potrebno poudariti, da je to odvisno od
posameznika in od problemoy, ki jih zeli razresiti. Pri nekaterih se prve
spremembe pojavijo po dveh letih, pri drugih po stirih ali petih letih.



Kako PT pomaga pri soocanju s (,;'/ QXEAEPLJJA
stresom in anksioznostjo?

V psihoterapiji raziskujemo:

* dejavnike stresa (kaj povzroca stres), ne samo kateri dejavniki
ampak kaj je tisto pri teh dejavnikih kar povzroca stres,

* kako se soocate s stresom,
 kako ste s tem soocali v preteklosti,
e kako bi se lahko se soocali s stresom.




Kaksno vlogo ima PT pri krepitvi ) e
AGELJ
dus. zdravja v ¢asu hitrih sprememb?” @

PT postavlja posameznika v sredisCe njegovega zivljenja.

Omogoca, da pride v stik s samim seboj.



Kako lahko PT prispeva k boljsim @ soreeon
AGEL)
medosebnim odnosom in komumkacm%&'

* izboljsa se izrazanje o sebi,

* jasno izrazanje mnenj, zelja,

* |zboljsa se zavedanje o pomembnosti svojih potreb,
* |Izboljsa se zavedanje o pomembnosti potreb drugih.



Kje najti psihoterapevta? @ ) KRAGEL)J
Psihoterapevti so zaposleni v zdravstvenih domovih in v zasebni praksi.

V zdravstvenih domovih izvajajo psihoterapijo klinicni psihologi in psihiatri, ki
so opravili izobraZevanje/usposabljanje za psihoterapevta:

* klinicni psiholog in psihoterapevt ali
* psihiater in psihoterapevt.

V zasebni praksi poleg zgoraj omenjenih delujejo psihoterapevti, ki so:

* zakljucili specialisticni Studlﬂ p5|hotera ije in je njihov osnovni poklic eden
izmed t.i. pomagajocih |cev (socialni delavec, pedagog, defektolog,

socialni pedagog, psiholog ..
e zakljucili mag. studij na fakultetl s studijskim programom psihoterapije.



Kako do psihoterapevta? * ) KRAGEL)

Zdravstveni domovi:

* Do klinicnega psihologa/psihoterapevta z delovnim nalogom
osebnega zdravnika.

* Do psihiatra/psihoterapevta lahko tudi brez delovnega naloga os.
zdravnika.

Zasebna praksa:

e K psihiatru, klinicnemu psihologu, psihoterapevtu s klicem na
kontaktno stevilko /e-mail.



Kd.o so psihiater, klinicni psiholog, @;ER?EAEPII.JJA
psihoterapevt?

To so poklici, ki delujejo na podrocju dusevnega zdravja.

Psihiater je zdravnik, ki je specializiral psihiatrijo. Studiral je na
medicinski fakulteti. Lahko predpise zdravila.

Klinicni psiholog je psiholog, ki je opravil specializacijo iz klinicne
psihologije. Studiral je na Filozofski fakulteti, oddelek Psihologije. S
specializacijo je pridobil naziv klini¢ni psiholog. Ne predpisuje zdravil.
Psihoterapevt je oseba, ki ima zakljuceno visokosSolsko izobrazbo in je
opravila specializacijo za psihoterapevta ali opravila mag. studij na
fakulteti s studijskim programom psihoterapije. Ne predpisuje zdravil.



Kako naj vem ... * ) KRAGEL)

... da je moj psihoterapevt usposobljen in je opravil izobrazevanje za
psihoterapevta?

* \VV Sloveniji Se nimamo zakona, ki bi urejal podrocje psihoterapije in
dolocal pogoje izobrazevanja za poklic psihoterapevta. Ravno tako
poklic psihoterapevta tudi Se ni zaveden v klasifikaciji oziroma razvidu

poklicev.
» Kako lahko preverite ali je psihoterapevt usposobljen za svoje delo?




Kako naj vem ... * ) KRAGEL)

e ...da je moj psihoterapevt opravil izobrazevanje?

* v Sloveniji se izobrazevanje izvaja v okviru fakultet in institutov.
 Specializanti in diplomanti teh organizacij so vkljuceni v strokovna drustva.
 Ta drustva so vkljucena v Slovensko krovno zvezo za psihoterapijo (SKZP).

e Ta drustva so priznana s strani Evropske zveze za psihoterapijo (EAP).

* EAP doloca izobrazevalne standarde za poklic psihoterapevta.

» Clanice SKZP so zavezane, da pri usposabljanju terapevtov upostevajo te
standarde.

* Vsi, ki so zakljucili izobrazevanje v sklopu teh fakultet in institutov so
dosegll kriterije, ki jih doloCa EAP.



Standardi za poklic psihoterapevta &  KRAGEL)

* izobrazevanje
* specializacija - stiriletno usposabljanje po zakljucku univerzitetnega programa
* magistrski Studij - bolonjski program,

* osebna izkusnja,

* prakticno delo s klienti,

* supervizija,

* koncni izpit pred komisijo.



Kdo so &lani SKZP? * ) KRAGEL)

* Google: SKZP: Clani
https://www.skzp.si/clani-skzp/



https://www.skzp.si/clani-skzp/

Psihoterapevtske modalitete

psihoanaliticni pristopi,

kognitivno vedenjski pristopi,
eksistencialno humanisticni pristop,
sistemski pristopi,

integrativni pristopi.
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Psihoterapevtske modalitete * ) KRAGEL)

e psihoanaliti¢ni pristopi (raziskovanje vzrokov, dolgotrajne in globinske, izvor
problemov)
e kognitivno vedenjski pristopi (krajse, usmerjene na sedanjost)

e eksistencialno humanisticni pristopi (krajse, daljSe terapije, osredotocajo na
osebnostni razvoj posameznika, gre za proces osebnostne rasti;) (logoterapija,
transakcijsko analiticna terapija, gestalt terapija, realitetna terapija.)

e sistemski pristopi (partnerska, zakonska, druzinske terapije ... )

e integrativni pristopi (v porastu, ¢loveka se gleda kot celoto, uposteva se vse
razlicne dimenzije, vedenjsko, Custveno, kognitivno, telesno, medosebne
odnose, socialno kulturno dimenzijo).



Psihoterapevtske modalitete * ) KRAGEL)

» Kateri psihoterapevtski pristop je najboljsi?
* Ne gre za to kateri je najboljsi, gre za to, kaj vi potrebujete.

* Lambert in Barley (2002: 26) sta na osnovi pregleda raziskav o ucinkovitosti
psihoterapije zakljucila, da lahko po sestdesetih letih raziskovanja zanesljivo
trdimo, da je na splosno psihoterapija uspesna in da je povprecni klient v
psblhoterapevtskl obravnavi v 80% na boljsem kot klient brez psihoterapevtske
obravnave

* Dejavniki terapevtskega odnosa so dosledno in mocneje povezani z izidom
p5| oterapije kot terapevtske tehnike.

* Terapevte, ki so imeli boljse izide psihoterapije, so klienti opisovali kot bolj
razumevajoce in sprejemajocCe, empaticne, tople in suportivne.



., PSIHOTERAPIJA

Terapevtski dejavniki, ki prispevajo * ) KRAGEL.
k uCinkovitosti terapije, Lambert (2007)

Tehni

e zunajterapevtski dejavniki (40 % )
* skupni dejavniki (35%)
 terapevtovi dejavniki (20%)

* razlika v tehnikah (5%)

Slika 1: Terapevtski dejavniki oz. dejavniki izida psihoterapije (Lambert, 2007)



Skupni faktorji v psihoterapiji * ) KRAGEL)
(Goldfried, 2004)

* Empatija, toplina, sprejemanje klienta.

* Pricakovanje, da psihoterapija pomaga.

e Zavedanje, da je za okrevanje potreben cas.
* Delovna aliansa (terapevstki odnos).

e Korektivna izkusnja.

* Nov odnos s terapevtom.

* Nove izkusnje izven terapije.

e Testiranje realnosti.

Vec podatkov o izvedenih raziskavah:
Leonida Kobal: Psihoterapevtski odnos z vidika psihoterapevtske znanosti



Miti v psihoterapiji * ) KRAGEL)

,Ce grem k psihoterapevtu to pomeni poraz v Zivljenju.”

Povprecni klient v psihoterapevtski obravnavi je v 80% na boljsem kot
klient brez psihoterapevtske obravnave.



Miti v psihoterapiji * ) KRAGEL)

,S pozitivnim razmisljanjem resis vse.”



Miti v psihoterapiji * ) KRAGEL)

,Spremeni (to in to) in ne bos imel tezav.”



Miti v psihoterapiji * ) KRAGEL)

,Moja frizerka je tudi moja psihoterapevtka.”



Miti v psihoterapiji * ) KRAGEL)

Psihoterapevti za tezave krivijo starse.



Miti v psihoterapiji * ) KRAGEL)

,Psihoterapevt mi bo dal nasvet kako naj zivim zivljenje.”



P5|hoterqplja VS psihosocialno (% ) KRAGEL)
svetovanje

Psihosocialno svetovanje ne pomeni dajanja nasvetov, temvec gre za usmerjanje
preko razlicnih vprasanj, s katerimi se posameznik nauci spoprijemati s trenutnimi
In prihodnjimi izzivi.

Psihosocialni svetovalec lahko pomaga pri sooCanju z neizogibno situacijo (npr.
izgubo bliznjega), doseganju pozitivne spremembe (npr. osebnostna rast), razvijanju
strategij spoprijemanja (npr. s stresom), reSevanju medosebnih tezav (npr. prepira s
prijateljem) in prevzemanjem nadzora nad lastnim zivljenjem.

Cilj psihosocialnega svetovanja je vzpostaviti zaupno okolje, v katerem posameznik
raziskuje, ozavesca in resuje svoje probleme na razlicnih podrocjih zivljenja.
Osredotoca se na osebne vrline, odlike in notranje moci, ki jih oseba lahko uporabi
pri sooCanju s tezavnimi situacijami.

* www.zadusevnozdravje.si/kam-po-pomoc/strokovnjaki-ki-lahko-pomagajo/psiholoski-svetovalec-
in-psihoterapevt/
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Psihoterapija vs .psihosocialno svetévamf@GeL

Cas trajanja

Casovna usmerjenost

Vsebine

S ¢cim nam lahko pomaga?

Tezave

Psihosocialno svetovanje

krajse

v sedanjost oz. trenutne tezave

specificne tezave, ki so dostopne zavesti

soocanje z vsakodnevnimi ali specificnimi
tezavami, urjenje vescin za optimalno

delovanje, reSevanje aktualnih problemov

medosebni odnosi in komunikacija,
zalovanije, locitev, zivljenjski prehodi,
soocanje s stresom, trema, osebnostna rast,

organizacija

Psihoterapija

daljse

v preteklost oz. ponavljajoce se tezave

sploSen vzorec odzivanja, ki je nezaveden ali

tezje dostopen zavesti

obravnava dusevnih in osebnostnih motenj,

predelava zgodnjih (negativnih) izkusenj

travmaticne izkusnje iz otrostva, osebnostne
ali dusevne motnje, soocanje s kronicno
telesno boleznijo, samoposkodovanje ali

samomorilna nagnjenja



Miti v psihoterapiji * ) KRAGEL)

,Ce bom &el na terapijo bo to trajalo ve¢ let ali pa celo
zivljenje.”



Miti v psihoterapiji * ) KRAGEL)

,Moje tezave bi se morale resiti vdveh mesecih.”



Ce se odlocate in oklevate ... * ) KRAGEL.

Tezave je tezje nosit kot pa jih resevati.



* ) KRAGEL)

Hvala za pozornost. ©
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