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Jak czytac

ten e-book

0 dezinformacji
w zdrowiu psychicznym

Niniejsza publikacja zostata zaprojektowana w formie
modutowej. Oznacza to, ze mozna czytac jg w catosci lub
siegal po wybrane czesci - w zaleznosci od potrzeb.

Kazdy z mitéw dotyczgcych zdrowia psychicznego stanowi
odrebny, zamkniety modut, ktéry mozna czytac niezaleznie
od pozostatych.

Na konhcu e-booka znajduje sie wspdlny wykaz literatury
i Zrodet, do ktérych odwotujg sie wszystkie czesci publikacji.

E-book opiera sie na badaniu spotecznym przeprowadzonym
na zlecenie Fundacji Wielogtosu w maju 2025 roku oraz na
aktualnej wiedzy naukowej.




Mit 5:

Psychoterapia to strata
czasu - lepiej radzic
sobie samemu

Przekonanie to mozna powigzad z potocznym wyjasnianiem
genezy i bagatelizowaniem problemow psychicznych (mit 1.)
i depresji (mit 3.). Tymczasem skutecznos¢ i oddziatywanie
psychoterapii sg badane z wykorzystaniem metod nauko-
wych skupionych na aspektach uzytecznosci dla pacjentéw
dziatan psychoterapeutycznych, na przyktad EBP - Eviden-
ce-Based Practice. Metoda ta, jak piszg Feliks Matusiak
i Barbara Jozefik, to ,dowody oparte na praktyce [...], wa-
riant badan efektywnosci, w ktérym poddawane ocenie sg
efekty codziennej i typowej pracy terapeutycznej. Badania
z wielu oSrodkdw stanowig podstawe do tworzenia uogél-
nien dotyczgcych skutecznosci oddziatywan w okreslonych
grupach pacjentow”.




Wyniki badan wykazujg wysokg skutecznos¢ psychotera-
pii - w réznych wariantach i odmianach - w rozwigzywaniu
takich problemow, jak zaburzenia odzywiania, zaburzenia
snu, trudnosci w interakcjach rodzinnych, leczenia ADHD,
leczenie skutkow przemocy, zaburzenia lekowe i depresyjne,
takze te z tendencjami samobdjczymi.

To oczywiscie jedynie wybrane przyktady, ale juz na ich
podstawie mozemy stwierdzi¢, ze psychoterapia nie tylko
moze w istotny sposéb pomdc osobom z problemami, lecz
takze czesto okazuje sie niezbedna - np. jako uzupetnienie
farmakoterapii w przypadkach, gdy pacjent wykazuje ten-
dencje autodestrukcyjne lub samobdjcze.

Dodajmy, ze wiekszos¢ psychiatréw wskazuje psychoterapie
jako skuteczng metode leczenia zaburzen psychotycznych
i niepsychotycznych i zaleca pacjentom jej wtgczenie w pro-
ces zdrowienia.




Co na temat tego mitu
mowig wyniki badan?

Wyniki badan Swiadczg, ze przekonanie o uzalezniajgcym
potencjale wszystkich lekéw psychiatrycznych jest nadal
mocno utrwalone - podziela je prawie jedna trzecia ankie-
towanych (30%). Niewiele wiecej os6b - 35% - odrzuca lub
zdecydowanie odrzuca to przekonanie. Nadal wiec pozostaje
sporo do zrobienia w kwestii edukowania na temat specyfiki
i bezpieczenstwa lekow psychiatrycznych.

Na ile zgadza sie Pan(i) z nastepujagcym stwierdzeniem?

Psychoterapia to strata czasu - lepiej radzi¢ sobie samemu.
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