Hogyan valasszunk

Cerapeutat figgelék

Amikor a teré’pia lehet6sége Kkeriil széba, ne felejtsiik el, hogy egyetlen szakorvos
sem képes hatékonyan foglalkozni mindenfajta pacienssel és probléméval. Ahhoz,
hogy olyan szakembert talél}lasson. akinek személye és médszerei 6nnek megfelelnek,
Jegalabb harommal konzultdljon, mieltt egyet kivalasztana. Sokféle médon hozzajut-
patunk azoknak a terapeutdknak a nevéhez, akik szorongasjellegii problémakkal fog-
Jalkoznak. Néhany alkalmas forrast aldbb felsorolunk. Ha ezekbdl nem tud megfelels
személyt kivalasztani, prébaljon rabeszélni egy helyi mentél-egészségiigyi szakembert,
2kiben 6n is megbizik, hogy specializdlja magat a szorongasproblémakra. A szoronga-
sos panaszok teriiletén igen sok olyan hivatasos szakérts tevékenykedik, akit szoron-
gasjellegli bantalmakban szenvedS betegek ,szerveztek be”.

Tdjékozoddsi forrasok

+ Olyan baratok, akik mar voltak terapian.

» Haziorvosa, vagy az egészségligyi szervezet.

* Helyi szaktirsasagok, pl. pszichidterek vagy pszicholégusok egyesiiletei, hazas--
sagterapeutak, szocidlis gondozok.

+ Orvosi szakiskoldk, egyetemek, nagyobb kutatési €s klinikai kézpontok (Haynal
Imre Klinikai Pszicholégiai és Klinikai Pszichidtriai Tanszék; SOTE Pszichiatriai

és Pszichoterdpias Klinika; Pszicholégiai RendelS; Pszicholégiai Rehabilitacio).

Mental-egészségiigyi szervezetek (Mentélhigi€énés Programiroda; Pszichomed Eggész-

ségiigyi Alapitvany; Pszicholégiai Rehabilitacié; Lelki Egészségvéds Alapitvany).

Miutdn megszerezte harom terapeuta nevét, hivja fel mindegyikiiket. A lehets leg-
egyszeriibb és leggyorsabb médon ismertesse veliikk tiineteit és azokat a viselkedési
médjait, amelyeket megyaltoztatni vagy megsziintetni kivan. Sokan irasos emlckezte-
t6t is készitenek maguknak ebbdl a célbdl. Ezutdn tegye fol az alabb felsorolt kérdé-
seket. Egy j6 terapeuta csak 6riil, ha kezelési médszerei fel6l érdeklédnek és megért,
mennyire fontos, hogy valaki a személyéhez és problémajahoz ill6 szakembert talaljon.

or az egyes terapeutakkal beszél, feltétleniil kérjen magyardzatot mindarra, amit
az elmondottakbél nem értett meg eléggé.

Két dolgot okvetleniil kivanjon meg az illeté szakembertdl: legyen hajlandé egyene-
Sen vélaszolni a kérdésekre és legyen képes a dolgokat vildgosan megmagyarazni.
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Van-e szakképesitése?

Pszichidterek: Orvosdoktorok, akik orvosi alapszakképesitésiiket kévetéen szako-
sodtak a pszichidtridra.

Pszicholégusok: Rendszerint bdlesészdiplomaval, olykor pedig tandcsaddi vagy
pszicholégiai doktoratussal rendelkeznek.

Szocidlis gondozék: A tarsadalmi aktivikat gyakran szocidlis gondozoknak neve-

zik. Rendszerint bolesészdiplomaval, olykor pedig tarsadalomtudoményi képesités-
sel rendelkeznek.

Maga a szakképesités ugyan nem garantilja a tényleges kompetenciat, mégis tani-
sitja, hogy tulajdonosa megfelelt az allam &ltal megszabott tanulmanyi és gyakorlati
kévetelményeknek. Amikor a terapeutit szakképesitése fel6l kérdezziik, érdeklodhe-
tilnk az irant is, milyen kévetelményekhez kotik a szakképesités megadasat. Nem
art, ha megkérdezi, tagja-e az illet§ terapeuta valamilyen hivatasos egyesiiletnek. Ha
igen, kérdezze meg azt is, milyen feltételekhez koti ez az egyesiilet a tagsagot.

Mennyi gyakorlati tapasztalata van a terapeutdinak az én problémdjdaban?

Ha egyéltaldn lehetséges, prébéljon olyasvalakit taldlni, aki kelléen tajékozott abban
a panasztipusban, amellyel 6n felkeresi. Ha a terapeutanak kevés vagy semmi ta-
pasztalata nincs az én problémajaban, j6, ha legalabb némi specifikus tréninget tud
javasolni hozza. '

Mi a terapeuta alapveté kezelési médszere?

Ez valésziniileg a terdpia legzavarosabb vize, hiszen rengetegféle gyégyeljaras van és
mindegyiknek megvan a maga sajat fogalomkészlete. A szorongasjellegi panaszok-
kal legjobb, ha valaki olyat keresiink, aki egyarant jaratos mind a kognitiv terapia-
ban, mind az in vivo szoktatdsnak nevezett magatartdsi kezelésben (ez utSbbit
egyébként kontextudlis és utazdsos vagy expoziciés terapidnak is nevezik). A kogni-
tiv terapidhoz tartozik a gondolkoddsméd megvaltoztatasahoz sziitkséges sajatos
technikak elsajatitdsa. Az in vivo szoktatds lényege a paciensnek bizonyos nehéz
helyzetekbe valé szandékos bevitele és specifikus kognitiv és magatartasi technikak
alkalmazasa a felbukkand félelmes érzések és gondolatok lekiizdésére. Az in vivo
szoktatas célja a szorongaté gondolatok és érzések minimalisra csékkentése, végiil
pedig eltiintetése, a megfelels tapasztalatok és készségek megszerzésével. A kognitiv
és magatartési eljarasokat gyakran kombinaljak egyéb kezelési formakkal is, ilye-
nek a pszichofarmakoldgiai kezelés (gydgyszerezés), a pszichodinamikus terdpia €s a
hipnézis. A terapeutdk, akik e médszerek valamilyen kombinaci6javal €lnek, azokat
rendszerint a paciensek egyéni igényeihez szabjak.

Van-e a kezelési kurzusnak megszabott idétartama? Ha igen, az mennyi, és van-e
méd utdkezelésre?

A szorongaszavarokkal foglalkozé terapeutdk koziil sokan 8-20 hetes alapprogram-
mal dolgoznak. Az ilyen tipust program lehet csoportos vagy egyéni, de a csoportos
vagy egyéni terdpia kombinéciéjabdl is allhat. Az effajta programokban az in vivo

Rendelé

* meg
meg
tenl
Haj

. rd 4 ®
(44
:@ .



257

faggelék: Hogyan valasszunk terapeutat
2=

oziciét mind egyéni, mind csoportos valtozatban gyakran egy terapeuta vagy egy
betanitOtt nem hivatasos személy alakitja.

A terapeuta szerint mi jelenti a sikert az én problémajdval szemben, és ebben az ér-
telemben mekkora esélye van a sikernek?

A szorongasjellegli problémak esetében két f6 fontossagi korrél beszélhetiink. Az
egylk a szorongastiinetek csékkentése, a masik az 6nrombolé magatartasmédok,
xoztilk a kikeriilé szokasmoédok megsziintetése.

Mennyibe keriil a kezelés és megtérit-e ebbél valamit a tdrsadalombiztositds?

van-e lehetéség szét vdltani a kordbbi kliensekkel?

Ha mar valasztott maganak terapeutat és két vagy harom rendelésen is tiljutott, bi-
sonyara van némi fogalma arrdl, megfelel-e énnek a terapeuta egyénisége €s stilusa.
Legkivainatosabb, ha 6n a kévetkezé kérdések tobbségére igennel felelhet:

Ugy érzem-e, hogy

+ biztonsaggal elmondhatok barmit a terapeutdnak, amit akarok?
« reményteljesebb és jobb az allapotom a legtobb rendelés utan?
+ értelmes dolog és raillik a problémaimra mindaz, amit a terapeuta mond?

Ugy taldltam-e, hogy a terapeuta

¢ joéakarattl velem szemben?

* nem merev és hivatalos, inkabb kozvetlen?
* rugalmas és nyitott az Gij eszmékre?

* O6szintén torédik velem?

Rendelési idé alatt a terapeuta
* meghatérozott-e olyan célcsoportokat a terapiahoz, amelyeket én is képes vagyok
megérteni? Hajlandé-e ezeket a célokat mércéiil alkalmazni az idészakos (4-6 he-
tenkénti) kiértékelések soran, annak megitélésére, hogyan halad a gyégyitas?
Hajlandé-e sziikség esetén 1j célokat is kitiizni?

batoritja-e bennem azt az érzést, hogy €n is érek annyit, mint &, és kell6 respek-
tussal kezel-e ahelyett, hogy betegnek, értéktelenek tartana?

elismeri-e, ha nem tud valamit, ahelyett hogy igy tenne, mintha tudna?
egyszer(i, kézvetlen médon valaszaol-e a nyilt kérdésekre?

kénnyen beismeri-e, ha tévedett, és elnézést kér-e, ha hibazott vagy figyelmetlen volt?
ha nem értek egyet vele, iidvozli és batoritja-e az allaspontomat, ahelyett hogy
negativan reagalna vagy makacsnak neveznc? . ‘
engedi-e, hogy irdnyitsam a beszélgetést, ha igy kivanom?

tanacsadémkeént viselkedik-e, ahelyett hogy életem uraként viselkednék?

mutat-e beleérzést, torédést, értékeli-e az én érzéseimet €és gondolkodasomat?
mond-e bizonyos dolgokat magardl akar énként, ‘akér’az én’ kérdéseimre valasz-
ként anélkiil, hogy kérkednék vagy monopolizalna a tarsalgast?
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Val6ban fontos, hogy talaljon valakit, akivel Gszintén és meghitten viselkedhet, am
ugyanennyire fontos gondolnia arra is, hogy az 6n célja azoknak a magatartasi for-
maknak a megsziintetése vagy megvaltoztatisa, amelyek 6nt karosan érintik. Ne en-
gedje, hogy a terdpia minden eredmény nélkiil hénapokig elhtizédjék. Tény, hogy sok
olyan probléma van, amely hosszadalmas gyégykezelést igényel, de rendszerint 6t-hat
rendelés utdn méar mutatkoznia kell a haladds némi jelének. Persze egy diszfunkcio-
nélis csaladbdl jétt ember esetében, aki ki tudja mennyi fizikai, érzelmi vagy szexualis
bantalmazdson ment keresztiil, a haladas is lassuibb, mint annal, aki megfeleléen
egészséges csaladi hattérrel rendelkezik és legfeliebb egy-két kisebb problémaja van,
aminek utdna kell nézni. Ha azonban én csakugyan ugy érzi, hogy hat rendelSéra
utan sem mutat fel haladast, megfontolhatja, valasszon-e masik terapeutat. Az 6n
pénzérél, idejérél és egészségérél van szé. Nincs hozzdkotdzve egyetlen terapeutihoz
sem csak azért, mert vele kezdte és hénapok vagy évek 6ta vele dolgo?ik.
Amikor gy érzi, be akarja fejezni a terapiat vagy terapeutét kivan valtoztatni, rend-
szerint legjobb, ha megbeszéli ezt jelenlegi kezelGjével, miel6tt barmit tenne. Egyetlen
kivétel ez aldl az az eset, ha a terapeuta szexudlisan prébélna zaklatni 6nt vagy barmi

olyat tenne, ami hivatisaval ellentétes. Ilyen esetben azonnal tavozzé€k €s Kkozolje az

esetet azzal a szakmai szervezettel, amelyhez az illeté terapeuta tartozik.

Amikor gy érzi, hogy tébbféle médszerrel is sikerteleniil prébalkozott annak ellené-
re, hogy mar t6bbszdr cserélt kezelGorvost, lehetséges, hogy 6n az, aki nem vette kel-
I6en komolyan a kezelést vagy nem forditott elegendé idét egy-egy médszerre. Ebben
az esetben jol teszi, ha 0jra kezdi a munkat azzal a terapeutaval, akit a legeredmé-
nyesebbnek tartott.



