Dobra rada

Psychoterapie

VRS centru mi byla ovérena diagnoza, udélali mi dalsi potrebnd vysetreni a je rozhodnuto
o zahdjeni léCby. Doporucili mi také navstivit psychoterapeuta. Proc?
Protoze Vas mlzZe podpofit ve Vasi snaze aktivné pro sebe néco udélat.

Mdm télesné onemocnéni, zacnu brdt léky, tak proc bych potreboval psychoterapeuta?

V dsledku pokroku Iékarské védy mizete se svou diagnézou dobre 7it, ale specifické obtize
pretrvavaji. Je mozno tento fakt pasivné pfijmout anebo ho zacit aktivné zpracovavat. Ale to nenf
Ukol pro védu a farmaceutické firmy, ale pro kazdého ¢lovéka samotného. Stona cely ¢lovék - télo
i duse.

Nejsem preci bldzen!

Nejste, ale jste v tézké Zivotni situaci. Byla Vam diagnostikovana chronickd nevylécitelnd
choroba a to nenf nejveselejsi zazitek. A mozné potiebujete dalsi informace, na které jste se
|ékare nezeptal, moznd potiebujete promyslet co dal, srovnat si myslenky, klast otazky, zorien-
tovat se v nové situaci.

To zvlddnu sam.
Souhlasim, kazdy z nds je nejpovolanéjsim odbornikem na svij vlastni problém.
Ale nékdy potfebujeme pomoc.

S ¢im mi tedy psychoterapeut miize pomoci?

S dobrou péci o sebe. S laskavym a aktivnim pfistupem ke své nové Zivotni situaci. Tim
pozitivné ovlivnite prlibéh nemoci a kvalitu celého Vaseho dalsiho Zivota. Pfestoze jste v ru-
kdch profesiondinich zdravotnikd, Vas aktivni pfistup k 1é¢bé je tim nejddlezitéjsim Ié¢ebnym
faktorem. Farmakoterapie a dalsi terapeutické postupy nebudou dostate¢né ucinné bez Vasi
vnitini motivace. Nemoc se dotykéa vzdy vsech slozek Zivota, a proto |é¢ba vyzaduje komplexni
a specificky terapeuticky pfistup jiz od pocatku onemocnéni (idealné ihned po ukonceni dia-
gnostického procesu).

Co tedy pro mne mizeme spolecné udélat?

Budeme se prabézné ptét, co potrebujete a podle toho se fidit. Pro zacatek je dobré zorientovat
se v situaci a pfijmout svou nemoc. To nenilehké, protoze jde vlastné o ztratu pIného zdravi. Kazdou
ztrdtu provazeji emoce. ..
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Takze u psychoterapeuta muzu projevit strach, vztek, nebo dokonce plakat?

Ano. Projevovani emoci se v nasem svété pfilis nenosi. V pracovné psychoterapeuta jim muazete
dat volny prichod. Terapeut je totiz ¢lovék, ktery Vas nesoudi. Pomoci mize do té miry, do které
Vly se mu otevrete.

Nemusim se stydet?
Ne. Navic si mlZete byt naprosto jisty, Ze to, co se fekne za dvefmi psychoterapeutovy pracovny,
tam také zlstane. Je to naprosto bezpecny prostor. K nikomu dalsimu se 7zaddnd informace nedostane.

Mohu tedy mluvit o cemkoliv?
Naprosto.

Vysvétlete mi rozdil mezi psychologem — psychiatrem — psychoterapeutem

Psycholog je odborny pracovnik s vysokoskolskym vzdélanim v oboru psychologie, ktery se
studuje na filozofickych fakultdch. Nema Iékarské vzdélani, ale mdZe pracovat i ve zdravotnickych
zarizenich. Déld psychologickou diagnostiku s vyuzitim psychologickych test( a provadi psycho-
terapii. Mze pracovat jak s lidmi s dusevnim onemocnénim nebo poruchou, nebo v poradenstvi.

Psychiatr je 1ékat, absolvent vseobecného lékafstvi na lékarské fakulté a mé specializované
vzdélani v oboru psychiatrie. Pracuje téméf vyhradné s lidmi s dusevni nemoci ¢i poruchou. Mdze
predepisovat Iéky nebo provadét psychoterapii.

Kazdy, kdo chce pracovat jako psychoterapeut, musi absolvovat obvykle pétilety vycvik, ve
kterém jednak pracuje sdm na sobé v roli klienta, také se uci fadu postupt a technik a zejména
premyslet jako psychoterapeut. Béhem vycviku musi také zvlddnout teorii a pracovat desitky
hodin pod supervizi.

Co lidé s psychoterapeutem nejcastéji resi?

Casto se potfebujf nejprve vyrovnat s nemoci, pak také hledaji zpGsoby, jak komunikovat o své
nemoci v praci ¢i v rodiné. UCi se rozpoznat a zpracovdavat své stresové situace, osvojuji si relaxacni
techniky, snazi se dobre poznat sami sebe. Hledaji silu a smysl. Dopfavajf si podpory i posiluji svoje
sebevédom. U& se komunikovat o svych potfebéach. Svéfuji se.

Dostanou od psychoterapeuta radu?

Ne tak docela. Kazdy z nds nejlépe zné fedeni svych problémd, ale kdyZ je v bryndé, tak je ¢asto
nemdze vidét. Terapeut je vneé situace a muize tedy vidét Iépe a navrhovat feseni, nabidnout jiny Uhel
pohledu, vyuzit odborné znalosti, motivovat, podpofit. Metaforicky fe¢eno: “Nedéva lidem rybu, ale
ucf je, jakym zpUsobem ji chytat.”
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Takze nejen tim, ze budu mit farmakoterapii, ale i tim, jak upravim svij zivotni styl a budu
se starat o své telo i dusi, mizu vylepsit sviij Zivot s roztrousenou sklerézou?

Fyzické a psychické potiZze jdou ruku v ruce a vzdjemné se ovliviuji. Je téméf nemozné oddélit
od sebe pocit télesné a dusevni ne/pohody. Kazdy symptom mé svou télesnou i psychickou slozku.
Tak jako télo potiebuje pohyb a pravidelnou hygienu k tomu, aby si udrzelo zdravou rovnovéhu,
cvicit a ocistovat musfte také svoji mysl. Psychoterapie poskytuje inspiraci, jak cilevédomé upravovat
Zivotni styl a Zivotni podminky tak, aby se nejen zabranilo nepfiznivym vliviim, ale aby se co nejvice
uplatnily vlivy posilujici dusevni kondici a rovnovahu. M4 ¢lovéka naudit, jak pfedchazet vsemoznym
obtizim. Pokud jiz nastaly, u¢f ho, jak je nejlépe zvlddat.

Jaky je cil terapie?

Nemoc nenf konstanta — stale se proménuje a to Vam dava ohromny prostor k jejimu ovlivhiovant.
Pro pacienty s RS je vhodnd Uvodni provazejici terapie. Vétsinou lidé potfebuji zpracovat prvni pocity,
doplnit si informace a uklidnit se. V dalsi fazi se vénujeme konkrétnimu pfibéhu pacienta. Zakladnim
cilem psychoterapie u pacientl s RS je vést je k tomu, aby se naucili vyuzivat moznosti a zdrojd, které
maji, ke kvalitnimu a smysluplnému Zivotu. Podstatnd je motivace k tomu, aby se naucili s nemoci zit, do-
kazali snaset obtize, které s sebou nemoc i lé¢ba prindseji. Dilezitym ukolem terapie je udrzet pacient(iv
zajem o viechny oblasti jeho Zivota. Pomoci vytvofit a podporovat jeho spolupraci s I[é¢ebnym tymem.

Jak probihaji sezeni?

Pfijdete na sezenf v domluveném case a budeme spolu 60 minut hovofit. V pfipadé potreby je
rozhovor doplnén o néjakou jednoduchou techniku, vétsinou neverbalni. Ale mluvené slovo je hlavni
naplini. Prvni sezenf je ,seznamovaci’, pokousime se spole¢né popsat hlavni problémy a ddlezita
témata pro daldi praci. Vlastné spole¢né vytvafime jakousi ,zakdzku" do budoucna. Uz prvni setkanf
mUze mnohé ukézat, odkryt a posunout. Velmi dllezitym predpokladem pro efektivni psychotera-
pii je postupné navazani dlvéryhodného a bezpecného terapeutického vztahu. Pokud se pacient
neciti s terapeutem dobie a mé pocit, Ze si nerozuméji, ze se nemdze s dvérou, s pocitem bezpeci
a jistoty oteviit, je dllezité o tom promluvit a pfipadné vyhledat jiného psychoterapeuta. Ne vzdy
si musi dva lidé vyhovovat. Prvnf setkdni to naznaci.

V dalsich sezenich potom pracujeme na jednotlivych tématech, klademe si otazky, déldme si
hypotézy a hleddme odpovédi. Pracujeme s jakymkoli obsahem, ktery pacient pfinese, at jsou to
rdzné postrehy, myslenky, pocity, sny, fantazie, duchovni témata, prosté cokoli, nebot vie souvisi se
viim. Vzhledem k tomu, Ze télo a dude jsou spojené nddoby, budeme se také ucit ¢ist signdly téla,
mluvit o symptomech nemoci a jejich zvIadani. A o to vlastné v pribéhu terapeutického sezenijde:
prozivat, uvédomovat si, hledat souvislosti a tvofit nejlepsi strategie vedouci k pacientové pohodé
a spokojenosti.
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Jak dlouho se musi do psychoterapie chodit? Kolik sezeni je potreba?

To je velmi individudIni. Obecné Ize fici, Ze stfednédobd individudIni psychoterapie po dobu
cca tif mésicl je v za¢dtku onemocnéni nejefektivnéjsi. Intervaly mezi sezenimi se fidi dle ¢asovych
moznosti pacienta, ideadlné jednou tydné. Deli intervaly nez dva tydny postradaji vétsinou smysl.
Podle nasich zkusenosti je ale jasné vidét, Ze lidé, ktefi zahdjili terapii hned po diagnostikovani ne-
moci, jsou rychleji schopni svou nemoc respektovat a naucit se s ni Zit plnohodnotny Zivot. Pokud
se dohodneme na ukonceni psychoterapeutického procesu, nikdy to neni brano jako definitivni
tecka za terapeutickym vztahem. Pacient mé& do budoucna moznost kdykoli zavolat a tfeba ijen
jednorazoveé prijit, pokud si potfebuje néco doladit nebo srovnat. Nekteff pacienti zlstavaji v terapii
dlouho, tfeba irok, byt s delSimi odstupy mezi sezenimi, a uzivaji psychoterapii k osobnostnimu
rozvoji a ristu, protoze jsou si védomi psychosomatickych souvislosti téla a duse ve svém Zivoté.

Meli by psychoterapii vyuzivat i lide, kteri maji roztrousenou sklerozu uz dlouho?

Nemoc, Zivotni situace i ¢lovek se neustale posouvaji a vyviji, i ddvno diagnostikované pacienty mize
prekvapit udélost, se kterou se mohou svéfit a hledat nova feden. Pri roztrousené sklerdze se k Cisté zdra-
votnim problémdm ¢asto pridruzujii potize v praci a narusend psychika. Kolisavy préibéh choroby je navic
spojen s nutnosti prizpUsobovat se ménicimu zdravotnimu stavu, coz ztézuje planovani do budoucna
a byva provazeno opakovanymi zatéZovymi situacemi. Leckdy pfichdzeji lidé s dlouhodobymi potizemi
ve vztazich, se svymi vnitfnimi konflikty a nejasnostmi, s problémy v zaméstnani, s Gizkostmi a depresemi,
zkratka s potizemi, na které nechtéji byt sami nebo nechtéji svymi starostmi zatézovat své blizké.

Je vhodnd skupinovd psychoterapie?

Ano. Vétsinou po ukonceni individudini terapie (nékdy jiz v jejim prabéhu) pacienti prechézeji do sku-
pinové terapie. Néktefi jen na ¢as, jinf zGstavaji s lidmi na jedné lodi” ve skupinové praci dlouho. Skupinova
psychoterapie je piistup, ktery vyuziva k lé¢ebnym ucellim skupinovou dynamiku —vztahy a interakce mezi
¢leny skupiny, a tim nabizi proziti Sirst roviny nez terapie individudini. NejdUleZitéjsimi faktory je volnd moznost
sebeprojevenia zpétnd vazba, emocni podpora, sdileni problémd, naslouchani a cerpéniinspirace. Skupinova
psychoterapie je velmi rozsifenou formou pomoci a to zejména tam, kde se problémy tykajf hlavné mezilid-
skych vztah(. Je velkou pfileZitosti néco se dozvédét o sobé a naucit se néco nového od ostatnich. Se svou
nemoci nejste v zadném pfipadé sami. Se stejnymi problémy se potykd mnoho lidi. Stejné potize vyvolavajf
rlizné reakce. Vnimani udalosti mdZe byt zrovna tak ddlezité, ne-li dlleZit&jsi, nez udalost samotna. Ve skupiné
Casem zaZijete, Ze nemoc je jen malou ¢asti Vaseho pifbéhu a miZete tuto zkusenost prenést do Zivota.

Mohou terapeuta navstivit i rodinni pfislusnici?
Jisté. Kazdd nemoc ma vliv nejen na pacienta, ale i na jeho okoli. Diagndza roztrousena skleréza
zasdhne nejen Zivot pacienta, ale také jeho rodinu a okolf. Kazdéd zména, kterd do partnerského Zivota
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pfibude, vztah rozkolisa a roztrousené sklerdze stres rozhodné neprospiva. A také doléhd na kazdého
v paru jinak. Cerstvé diagnostikovany ¢lovék se zmita v jinych pocitech nez jeho zdravy partner. Bez
porozuméni nenf feseni. Pocitdm je tfeba dat ¢as a komunikaci. Pak je potfeba nemoci porozumét,
seznamit se s ni, poznat ji — a to musi oba partnefi. A teprve pak pristoupit k vyhodnoceni situace,
pocitl, postojd a moznosti. Kazdopadné je to zéleZitost na delsi dobu a bez komunikace a tolerance
se neobejde.

Musim mit k psychoterapeutovi néjaké doporuceni od lékare?

Nemusite. Néktera RS centra maji svého nebo spolupracujiciho psychoterapeuta. Pokud tomu
tak neni, vyhledejte profesionaini pomoc ve svém okoli. Hledejte terapeuta s akreditovanym psy-
choterapeutickym vycvikem.

Jak je to s placenim psychoterapie?

Terapeut naleZejici néjakym zpUsobem k RS centru nebyva bohuzel pIné hrazen pojistovnami.
Na jeho financovani se podilejf rizné Nadacni fondy. Pacient si hradi ¢&st nakladd, vyse pfispévku
se v rlznych centrech lisi. Nékde je zcela zdarma, jinde ¢ini 100 K¢ ¢i 350 K¢. Na internetu si mlzete
vyhledat psychoterapeuty, kteff maji smlouvy s nékterymi zdravotnimi pojistovnami, ¢astéji vsak
najdete psychoterapii na pfimou platbu.

Kdyz budu potrebovat léky, napise mi je psychoterapeut?

Ne. Ale dokdZe pomérné dobfe odhadnout, kdy by pro vés byla Iékova podpora vhodné a potom
doporucit navstévu praktického lékafe nebo psychiatra pro jejich predepsant. V rdmci terapie mizeme
o lécich mluvit, uvazovat o jejich nasazen, probrat, jak léky fungujf a co délaji. Plati, ze léky vas pro-
blém sice nevyresi, ale mohou se nékdy stat efektivni podporou pfi feseni problému v psychoterapii.

Je mozné overit tcinnost psychoterapie?

Psychoterapie nedokdze zézraky do tii dnd, ale je to desetiletimi ovéfeny zplsob pomoci pfi
psychickych i t&lesnych problémech (psychosomatika). U¢innost psychoterapie je z pochopitelnych
divodU obtiznéji ovéritelna, nez je tomu napf. u zahojeni zlomené ruky. Také Cas, ktery si vyzaduje,
je delsf.

V poloviné minulého stoleti zacal vyzkum sméfovat své Usili k hledanf tzv. Gc¢innych faktord
v psychoterapii, aby dosvédcil jeji efekt. Dnes je jasné, Ze kazda psychoterapie je presvédcivé ucin-
néjsi nez terapie zadnd. Psychoterapie probiha jako strukturovand a védecky podloZend interakce
mezi terapeutem a klientem.

Psychicky stav pacienta ma vliv na prabéh choroby. Pacienti s aktivnim pfistupem ke své cho-
robé progreduji pomaleji. Pacienti, ktefi absolvovali pravidelnou psychoterapii, méli na MR méné
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enhancujicich loZisek nez kontrolni skupina. AZ tak zdsadné mUze psychika ovlivnit chorobu. Lze to
zméfit na MR. Psychoterapie nevede tedy jen k tomu, Ze se pacient se svou zavaznou chorobou citf
lépe, i kdyz i to je velmi dllezity pocin. Pacientlim v terapii klesl pocet zanétlivych lozisek. Je to prvni
védecky relevantni dlikaz efektu metod, které jsme povazovali jen za podpUrné.
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