КАК ВЫБРАТЬ СЕБЕ ПСИХОТЕРАПЕВТА

 …Советов, "как выбрать себе психотерапевта или психолога", в популярной и специальной прессе (не говоря уже про Интернет) встречается достаточно - едва ли не больше, чем самих психотерапевтов. Что поделаешь - нашего клиента действительно надо этому учить. Потому что после неудачного выбора один жалуется, что ему не дали никаких конкретных советов, другой досадует, что его только гладили по плечу и успокаивали, а третий вообще утверждает, что "в каждом психологе сидит диктатор"… И самое интересное, что все трое правы. Просто они побывали у разных консультантов, причем у таких, которые каждому из них не подходят. И прежде чем интересоваться, в каком ключе работает тот или иной специалист, следует определить, какой психотерапевт нужен именно вам. (В этом может помочь тест).

Кстати, помните. что даже в рамках одного направления психотерапевты бывают разные, поэтому очень  важно подбирать консультанта индивидуально для себя.

А здесь предлагаются общие "критерии выбора психотерапевта" от президента ППЛ В.Макарова.

Вообще на сегодняшний день в мировой психотерапии сложилась парадоксальная ситуация. Если попробовать свести воедино все виды, методы и методики психотерапии, то их количество будет измеряться чуть ли не тысячами.
Современная психотерапия различается по продолжительности (краткосрочная, среднесрочная, долгосрочная); по задачам (поддерживающая, поведенческая, обучающая, комплексная); по ориентации (симптомо-, личностно- и социоцентрированная); по форме (индивидуальная, семейная, групповая, коллективная)… Есть еще психотерапия когнитивная, симультанно-мнестическая, феноменологическая; психодинамическая, поведенческая и экзистенциально-гуманистическая; классическая, синтетическая и неоклассическая…
Попытки все эти виды и методы классифицировать приводят к тому, что пока автор классификации изучает очередную новоявленную методику, появляются две-три новых, подчас не укладывающихся в существующие схемы. Либо выясняется, что новая методика - всего лишь коммерческое название и/или "авторское переложение" какой-нибудь старой. А сколько методов и методик основано на сочетании двух или более "старых", иногда формально несовместимых! 
Сложившаяся ситуация значительно осложняет возможности анализа этих видов у молодых, начинающих практику психотерапевтов, а также делает практически невозможным ориентацию клиентов в мире психотерапии. Немалые трудности того же плана ожидают и маркетолога, изучающего рынок психотерапевтических услуг, а также осложняют государственное планирование в оказании психотерапевтической помощи населению.
Чтобы иметь хоть какую-то опору для ориентирования в этом океане видов, методов и методик психотерапии, предлагаю вашему вниманию некоторую упрощенную классификацию. 

Видов современной психотерапии (в самом грубом делении) как минимум три: утешительная, авторитарная и консультативная. Причем это не деление по школам или методикам - методики во всех направлениях могут быть применены одинаковые (но, разумеется, в разных дозах и сочетаниях). А вот подход к работе (и в частности, к самому клиенту) разный. Причем это не значит, что одно направление хорошее, другое плохое: все три имеют право на существование хотя бы потому, что удовлетворяют требованиям разных групп клиентов. Поэтому давайте теперь разберемся, что из себя представляют эти виды, и каким клиентам какое направление больше подойдет.

· Утешительная (седативная) психотерапия 

· Авторитарная (директивная) психотерапия 

· Консультативная (лоцманская) психотерапия 

· Кому психотерапевт вообще не нужен? 

· Конкретные шаги по выбору психотерапевта
Утешительная (седативная) психотерапия
Клиент на приеме у психотерапевта: 
- Ах, доктор, у меня все так плохо, здоровья нет, денег нет, никто меня не любит... 
- Не волнуйтесь, батенька, это мы поправим! Садитесь поудобнее в кресло, закрывайте глаза, и повторяйте за мной про себя: "У меня все хорошо, я бодр и здоров, я богат и благополучен, я люблю и любим..." 
Клиент, приоткрывая глаза: 
- Я рад за вас, доктор… 

Суть утешительной психотерапии - старая врачебная поговорка: "Врач излечит нескольких, поможет немногим, но утешить обязан всех". Утешительный психотерапевт с большим вниманием отнесется к вашему рассказу, будет кивать головой с сочувственным выражением лица, позволит вам плакаться ему в жилетку и даже способен лично вытереть вам слезы. А потом скажет: "Ну что же вы так переживаете: все будет хорошо." Строго говоря, такой подход применяют в той или иной мере все консультанты - особенно когда клиент обращается за помощью в не самом адекватном эмоциональном состоянии. Тогда, прежде чем вести диалог, надо дать ему возможность выплакаться, почувствовать себя под защитой, выказать ему участие и желание ему помогать. Но при работе с утешительным психотерапевтом вся консультация, как правило, этим и ограничится. Хотя часто именно это клиенту (а точнее, пациенту) и нужно - так, что называется, и на здоровье.

Также утешительная психотерапия прекрасно может снять состояние аффекта и удержать человека от неадекватных действий и необдуманных поступков.

Для кого подходит? Утешительная психотерапия вовсе не плоха и полезна как минимум для тех клиентов, кому, кроме утешения и дозы внимания, больше ничего и не надо. Также она показана людям, переживающим тяжелый стресс (особенно после катастроф или стихийных бедствий, когда нет времени с каждым пострадавшим работать подробно, да и нет нужды).

Седативные методы эффективны для тех, кто "раздавлен" собственными психологическими проблемами и медленно и незаметно для окружающих оказывается в нескольких шагах от суицида (строго говоря, готовность к суициду - тоже разновидность состояния аффекта).Такой вид психотерапии особо показан и чаще всего применяется в различных подразделениях суицидологической службы (кризисные стационары, кабинеты и телефоны доверия), а также психотерапевтами, задействованными в ликвидации "чрезвычайных ситуаций".

Большим преимуществом утешительной психотерапии является то, что самому клиенту, как правило, делать ничего не надо. Поэтому она в принципе идеальна для людей, которые не могут в какой-то определенный момент (или не умеют в принципе) ни принимать решения, ни осуществлять целенаправленные действия.

А основные (и постоянные) потребители утешительной психотерапии - это люди с так называемой рентной психологией: те, кто по той или иной причине обижен на весь мир и попутно считает, что все окружающие ему должны. Бесполезно говорить такому, как выбраться из череды несчастий; больше того, его неурядицы в конце концов становятся ему приятными. Он нуждается в психологической поддержке, но платить за нее считает чуть ли не оскорблением.

Сколько стоит? Утешительная психотерапия - как правило, самая недорогая или вообще бесплатная - точнее, в рамках медицинской страховки или из средств налогоплательщиков (как в районных поликлиниках и на телефонах доверия). Поэтому для человека, испытывающего острый психологический дискомфорт при практическом отсутствии значительных средств это, наверное, самый предпочтительный вариант.

Наиболее часто применяемые методики этого вида психотерапии: успокаивающая беседа в режиме интервью-"исповеди", аутогенная тренировка, аффирмации, седативный гипноз-сон, фармакотерапия седативными препаратами и другие подобные воздействия на пациента, применяемые как изолированно, так и в различных сочетаниях.

Что получит клиент вкратце: его выслушают.

Особенности личности консультанта. Здесь от личности консультанта, собственно, зависит очень мало. Разумеется, желательно, чтобы имелся диплом специалиста (врача-психотерапевта или психолога), но собственно говоря, не обязательно: вам же практически ничего не советуют, только выслушивают. Именно поэтому на телефон доверия часто приглашают волонтеров (хотя и здесь не исключены проколы, когда доброволец вдруг начинает работать в авторитарном стиле). И разумеется, если ваш утешитель-консультант выписывает вам таблетки, он должен обязательно иметь медицинское образование.

Как выбрать такого психотерапевта? Найти его можно на телефоне доверия, в районной поликлинике, в Центре психического здоровья по месту жительства и т.п. А распознать - при первой же беседе по особому мягкому голосу (точнее - ровному, монотонному, без эмоций). Да и вообще, как правило, такой специалист больше слушает, чем говорит, и соглашается со всеми вашими высказываниями. Правда, в его реакциях может сквозить некое равнодушие. Он практически не задает вопросов, не направляет диалога. В чем-то он похож на священника, выслушивающего исповедь, а потом в любом случае говорящего "Бог простит" (а собственно, он и есть светский вариант батюшки).

Вообще-то "народным средством" седативной психотерапии можно назвать и сигареты, и алкоголь, и наркотики. Также в качестве утешительного эрзац-консультанта можно использовать родственника или друга. При этом, правда, учитывая, что друзья и родственники не давали ни клятвы Гиппократа, ни обещания хранить врачебную тайну, и могут просто повредить по незнанию (особенно если посоветуют вам пить то или иное лекарство потому, что им оно когда-то помогло).

Авторитарная (директивная) психотерапия.
Медсестра катит по больничному коридору каталку с пациентом. Тот пытается слезть с каталки и кричит: 
- Сестра, куда вы меня везете? Я же еще живой! 
- Молчите, больной! Доктор лучше знает: сказал "в морг", значит в морг!
Суть . Внешне ближе всего к обычной врачебной практике. Когда врач, поставив диагноз, назначает конкретное лечение, и тем самым берет на себя контроль за течением болезни, предоставив пациенту, как правило, лишь слепое выполнение врачебных инструкций. Показано подобное там, где клиент осознает наличие у себя тех или иных проблем, высказывает готовность с ними работать, но не готов или не желает утруждать себя подробными знаниями о "происхождении", о причинах своего психологического дискомфорта.

Авторитарная психотерапия - это психотерапия готовых рецептов: "Я лучше вас знаю, что вам надо, а вы слушайтесь и не спорьте". Как правило, директивная психотерапия опирается на непререкаемый авторитет консультанта, на веру в его правоту и непогрешимость. Его советы не обсуждаются, а если вы не согласны с идеей "великого гуру", он воспринимает это весьма болезненно. Более того, он может начать вас так или иначе запугивать: ну, смотрите, но если вы не сделаете по-моему, вам же будет хуже…

Директивный психотерапевт практически всегда знает, "что такое хорошо и что такое плохо". И как правильно поступать в том или ином случае, а как нет. Беда в том, что это "хорошо" и "плохо" у него свое, а у вас вполне может быть свое. Но советовать вам он будет исключительно со своей колокольни, и обязательно в соответствии с той истиной, которой придерживается сам. Другие варианты, как правило, не рассматриваются. А ваше мнение при этом мало что меняет. И если совет кажется вам неподходящим (более того, вы вообще сомневаетесь в том, что способны ему последовать), то это уже как бы ваши трудности…

Для кого подходит?  

Директивная психотерапия является самым востребованным видом психотерапевтической помощи, особенно в социумах, где до сих пор актуальны авторитарно-иерархические (в частности, мегасемейные) традиции. Например, фраза "обратиться за советом к врачу в разговорном немецком языке фактически звучит как "требовать у врача совет". В восточных странах жить с опорой на опыт более "старших" личностей - явление еще более традиционное. Поэтому наиболее часто обращение к психотерапевту директивного плана звучит как "Дайте совет, как мне поступить…?"

Также авторитарная психотерапия весьма популярна у подростков. Именно они являются основными потребителями популярной психологической литературы, где ясно расписаны алгоритмы действия в различных ситуациях, и есть четкие указания, кто ты есть такой и что тебе делать дальше… Да это, в общем-то и понятно. Молодой человек вышел в большой мир… и растерялся: энергии через край, а вот в какое русло ее направить - решить сложно, потому что думать самостоятельно еще не научился. Тут же и подростковый максимализм - стремление оценить весь мир по принципу "хорошо-плохо", разделить все однозначно на черное и белое - без оттенков…

Потребителями авторитарной психотерапии могут быть и "взрослые подростки" - люди, сохранившие по жизни инфантильное мышление. Они требуют от психотерапевта однозначных ответов на свои вопросы - и именно при директивном подходе получают желаемое. Многим из них подавляющий стиль работы психотерапевта кажется приятным потому, что они видят в таком консультанте защитника (этакий строгий отец). Конечно, такой консультант может поначалу воспользоваться и утешительной психотерапией - погладить вас по головке, внимательно выслушать - чтобы потом четко указать вам на ваши ошибки. 

Авторитарная психотерапия может удовлетворить потребности клиентов, желающих изменить окружающий мир и людей, а не меняться самому. Например, "как мне переделать моего мужа(жену), ребенка, подругу(друга)"? Только директивный консультант будет по такому запросу давать советы, как заставить других людей выполнять любую вашу прихоть. И только он всегда "покажет пальцем" на того, кто виноват в большинстве ваших несчастий. Доктор такого плана может взяться и за лечение ваших близких без их ведома и желания ("по фотографии" и тому подобное). Правда, не все советы и не все лечение потом даст положительные результаты, но это уже не его головная боль.

Вообще основными клиентами авторитарных консультантов являются люди с так называемой интеллектуальной леностью (послушаться проще, чем подумать самому). Они боятся свободы и не знают, что с ней делать. Готовы за отсутствием собственной точки зрения полагаться на чужую (мол, жираф большой - ему видней). Все они не ленивы физически (особенно если их постоянно стимулировать к действию), социально активны, но не задумываются об отдаленных последствиях своих действий или не хотят этого делать. Как правило, не готовы к самостоятельным решениям и к ответственности за эти решения. А директивный психотерапевт вроде бы сам и берет на себя ответственность за свои советы, и только ради этого многие готовы вручить ему на откуп свою судьбу.

Собственно, неплохо, что подростки и инфантильные взрослые объединяются вокруг того или иного авторитарного консультанта: лучше разве, если они уйдут в наркотики, секту или в фашистскую организацию? Плохо только, если человек становится зависимым от этой группы, если только там он себя адекватно чувствует, если только под руководством своего "гуру" он может жить (и без него не в силах принять ни одного решения). То есть работа под руководством директивного психотерапевта превращается тоже в своего рода зависимость.

Что получит клиент вкратце: ему дадут совет.

Особенности личности консультанта. Психотерапевт-лидер знает все: как его клиенту дышать, в чем ходить, с кем спать и т.д. Это многим импонирует и даже вселяет уверенность. Директивные психотерапевты очень любят говорить о себе и своей работе, , и при этом умеют давать краткие и понятные советы, - пусть излишне категоричные. Вообще давать советы - одно из любимых занятий такого специалиста. Его печатные работы буквально набиты четкими и однозначными пошаговыми инструкциями (как правило, основанными на личном - уникальном! - опыте). Но любую критику он практически всегда принимает в штыки.

И как правило, директивный консультант не может  допустить, чтобы клиент у него на приеме обсуждал и анализировал, а то и оценивал его работу. Вообще в директивном стиле часто работают те консультанты, кто стал психотерапевтом (чаще психологом) с целью решить прежде всего собственные психологические проблемы - в том числе повысить свою значимость (за счет клиента). И здесь есть еще одна тонкость: возможно, вам будет комфортно под руководством директивного психотерапевта, но "перерасти" своего консультанта, стать хоть на ступеньку выше его в социальном или личностном плане вы не сможете: так или иначе он вам этого не позволит.

Если вас все это не пугает и вы больше всего хотите почувствовать себя под защитой "строгого, но справедливого" лидера - это ваше личное право. Подберите себе консультанта директивного плана, благо их сейчас у нас достаточно.

Как выбрать себе такого психотерапевта? Здесь как раз и возникает необходимость интересоваться полом психотерапевта, возрастом, наличием семьи и детей, и так далее - чтобы хоть примерно представить, в какие рамки вас будут укладывать. Оно и понятно: директивный консультант, у которого, к примеру, десять детей, будет убеждать вас в ценности многодетной семьи, а тот, кто восемь раз женат и десять раз разведен - рекомендовать в любых случаях прелести свободной любви. Не говоря уже о том, что авторитарный психотерапевт мужского пола зачастую основывается на постулате "Мужчина лучше женщины и все зло от баб", а директивный консультант-женщина считает, что "все мужчины сволочи" и порой вообще работает только с женщинами (называя себя, к примеру, "дамским психологом")…

Сегодня в директивном стиле работают многие наши специалисты - именно потому, что спрос на такую психотерапию очень высок. Распознать авторитарного психотерапевта можно при первом же диалоге. Как правило, он (она) больше говорит, чем слушает; дает много советов, но практически все по принципу "я сказал". Голос уверенный, твердый: иногда дружески располагающий, но интонации весьма самодовольные. В разговоре часты обращения к личному опыту. Директивный консультант зачастую является автором собственной методики или целой школы, изобретателем "панацеи от всех зол" и т.п. Во всяком случае, он непременно подает себя как единственного в своем роде, уникального специалиста, и утверждает (явно или исподволь), что его методика работает только в его исполнении (в крайнем случае, под его наблюдением и руководством). Причем если ваш консультант садится на своего "конька", то его эмоции бьют через край. Вообще авторитарные психотерапевты - превосходные ораторы, говорят гладко, ярко, убедительно (им нет нужды запинаться, подбирая слова - они все их уже давно подобрали и практически выучили наизусть.) Разновидностью директивной психотерапии может быть и "умничанье" - стиль разговора, когда консультант нарочито или естественно пересыпает свою речь различными терминами, не заботясь о том, понятна ли собеседнику суть предмета.

Сколько стоит? Разговор о цене чаще всего не начинается, если об этом не спросите вы. И цена в большинстве случаев будет невысокой: потому, что лучшая плата для такого консультанта - ваше уважение (или своего рода)поклонение, а подчас и зависимость. Но так как живем мы все не на облаке, то материальный вопрос будет присутствовать, но в завуалированной форме (от участия в ремонте кабинета до взносов "на печенье к чаю"). Иногда, кстати, у такого психотерапевта есть помощник, который берет деньги за работу, избавляя своего патрона от соприкосновения с "презренным металлом".

Основные методы.  Этот вид психотерапии богат различными методами и методиками. В нем (в плане маркетинга) успешно уживаются самые разные школы и направления. А также  представлено огромное количество всевозможных "уникальных авторских наработок" и представляет широкие возможности для появления новых. Список методов, относимых к авторитарной психотерапии, столь велик, что технически сложно привести его здесь полностью. А возглавляют его классическая гипносуггестивная психотерапия, эриксоновский гипноз, НЛП, различные виды эмоционально-стрессовой психотерапии, всевозможные групповые и/или тренинговые программы… Последнее открывает широкие возможности для практики специалистов без медицинского образования, в частности - психологов с общепедагогическим образованием. При этом все же желательно наличие дополнительных знаний как в области медицинской психологии, так и в области психотерапевтического консультирования.
Так как применяемые в данном виде психотерапии методы оказывают подчас очень сильное воздействие на целевую аудиторию, то эти методы часто берут на вооружение рекламисты, PR-технологи, политики, лидеры сект и всевозможных молодежных и экстремистских организаций. А то и просто данные методики используются отдельными лицами в целях обогащения (часто это квалифицируется как мошенничество на доверии). Наиболее эффективное противодействие криминальному использованию этих методик - это доступность квалифицированной и сертифицированной психотерапевтической помощи, а также, как это ни покажется странным, открытость этих методик для пациентов и клиентов. Снятие с "таинственных методов" ореола таинственности и всемогущества. В этом случае все методики указанного вида превращаются в высокоэффективные средства врачебного воздействия, и только.
Да и собственно большая часть психологических проблем порождена психологической неосведомленностью (если не сказать - невежеством) нашего общества. Проблемы возникают при попытке личности опираться на пусть распространенные, но тем не менее не отражающие конкретную ситуацию мифы и предрассудки. Что делает возникающие проблемы достаточно типичными, и позволяет применять массовые (чуть ли не конвейерные) формы оказания психотерапевтических услуг. В маркетинговом плане авторитарная психотерапевтическая помощь - наиболее "благодарный", имеющий высокую окупаемость вид психотерапии (в силу массового применения). В развитых странах на этом рынке давно существует выраженная конкуренция, требующая от каждого "новичка" своего уникального торгового предложения (УТП) - что по сути и вынуждает "изобретать" все новые и новые методы и методики психотерапевтических услуг.

Консультативная (лоцманская) психотерапия.
Юноша приходит к мудрецу за советом: "Жениться мне или не жениться?" 
- А как ты сам думаешь? 
- Наверное, хорошо быть женатым - нет забот ни о еде, ни о чистоте одежды… 
- Тогда женись. 
- Но жена может попасться злая и сварливая… 
- Тогда не женись. 
- Но с женой я всегда смогу утолить голод любовных наслаждений… 
- Тогда женись. 
- Но жена может покуситься на мои богатства… 
- Тогда не женись. 
- Но жена родит мне детей, которых я смогу назвать своими… 
- Тогда женись. 
- Что же ты все-таки мне посоветуешь?! 
- Мой друг, ты можешь поступать так или иначе, - все равно потом хоть раз, да пожалеешь о содеянном! 

Суть. Данный вид психотерапии трудно назвать терапией в привычном понимании этого слова. Внешне это консультирование в чистом виде. А по своей сути - это вовлечение клиента в процесс диагностики, в том числе и дифференциальной.

Это психотерапия для тех, у кого, как сказал Грибоедов, "горе от ума". Такой подход в психотерапии еще называется "лоцманским". Наверняка вы слышали, что капитан корабля для прохождения незнакомого и предположительно опасного участка пути берет на борт лоцмана - того, кто знает в данном месте все рифы и подводные течения. Лоцман помогает провести корабль наиболее безопасным курсом, но командование кораблем все равно оставляет за собой капитан. Вот консультативный психотерапевт и является таким же "лоцманом", а "капитаном" своей судьбы все равно остается сам клиент. Консультант может только сообщить капитану, что в том-то и том-то месте находится какая-нибудь мель. А дальше капитан принимает решение сам, исходя из того, как выгодно ему лично: может быть, он специально сядет на эту мель - чтобы, скажем, получить страховку? 

Лоцманская психотерапия не отвечает сразу на вопрос "что делать", а задается поначалу другими: "Что все-таки произошло и ПОЧЕМУ (рассматривается причинно-следственная связь явлений), а уже потом - зачем тот или иной шаг делать и к чему это в данной ситуации приведет?" - как бы обучая клиента делать обоснованный клинический прогноз.
Вообще кредо лоцманской психотерапии - "Перед своим консультантом клиент вполне может снять шляпу, но не голову". Ведь в процессе этой психотерапии клиент (как правило - психически здоровый человек: у пораженной болезнью личности может не хватить для этого внутренних ресурсов) в какой-то степени становится "сам себе психотерапевтом", добирая необходимые для этого знания у своего консультанта. Консультант-"лоцман" не занимается и поиском "виноватого" в той или иной сложной ситуации. Потом, он выдает не просто сухую информацию, как надо поступать, а рассказывает о действии тех или иных законов психологии, раскладывает различные возможные варианты действий и их последствий, а уж сам клиент выбирает, что ему больше подходит, и т.п. Это все предъявляет высокие требования к уровню знаний, интеллекту, общему культурному уровню как самого клиента, так и его консультанта.

Иными словами, эта психотерапия дает клиенту не рыбу, а удочку, а уж клиент сам может потом поймать себе такую рыбу, которая ему больше нравится. Увы, такой подход многим не по душе, потому что основное решение приходится принимать самому, а ответственность за это решение перекладывать не на кого. Спрашивается, за что деньги платили? :-)

Для кого подходит? Спрос на консультативную психотерапию пока не слишком высок (и специалистов, работающих в таком стиле, соответственно, тоже немного). Но тем не менее есть не одна группа людей, которым именно такой стиль работы подойдет больше всего. Это:

· Люди с активной жизненной позицией и стремлением к личностному росту, - особенно те, кто в силу своего неслабого интеллекта, сильного характера и высоких требований к жизни и к себе взвалил на плечи слишком большую ношу. 

· Те, кто хочет понимать "механизм действия" законов психологии; стремится детально проанализировать все возможные выходы; хочет искоренять не внешние проявления проблемы, а причину, и готов для этого сам работать и в первую очередь думать головой. 

· Те, кто сам стремится в жизни быть лидером, и желает самолично контролировать ситуацию. 

И разумеется, консультативная психотерапия неприемлема для тех, кто боится ответственности, не готов сам руководить своей судьбой и не хочет знать, на какие именно грабли он в очередной раз наступил.

В общем - это подход для сильных личностей, которые уверены в том, что должны решать все проблемы сами. К сожалению, многие из таких людей в свое время по неведению попали в жернова авторитарной психотерапии или были разочарованы утешительным подходом. Вот и мучаются дальше самостоятельно (вытаскивая себя за волосы из болота, как барон Мюнхгаузен), и не знают, что психотерапия бывает разная. 

Круг применяемых методик при упомянутом подходе (вовлечении клиента в дифференциальную диагностику и клиническое прогнозирование) значительно суживается, и основной становится рациональная, основанная на логическом анализе беседа. Однако во многих случаях для анализа неосознаваемых процессов восприятия клиента широко используются различные (чаще современные, не требующие чересчур длительного процесса работы) виды психоанализа. Но строго говоря, методики в лоцманской психотерапии не являются самоцелью.  В арсенале консультативного психотерапевта могут встречаться элементы как утешительной (антистрессовой), так и директивной ("противошерстной") психотерапии, но опять же, в "гомеопатических дозах" и исключительно по показаниям. Все это в индивидуальных пропорциях подбирается к личности клиента, к его проблеме.

Часто лоцманская психотерапия является одновременно и дидактической (обучающей). Ведь как следует из самого принципа такой психотерапии, клиенты нуждаются не в директивных указаниях "как и что сделать", но в некоторых собственных навыках, знаниях и т.п для преодоления своих социально-психологических проблем.

Что получит клиент вкратце: анализ ситуации и "информацию к размышлению" (с).

Сколько стоит? Сложность "индивидуального" подбора методик и обязательная персональная работа с каждым клиентом (даже если он состоит в психотерапевтической группе) делает такой вид психотерапии эксклюзивным, штучным и весьма трудоемким для психотерапевта. Поэтому главный недостаток лоцманской психотерапии в том, что она, как правило, достаточно дорогая. Большие трудозатраты чаще всего компенсируются высокой ценой - ибо массовой такая работа быть не может. Но если хотите, это - это работа "от кутюр". Варианты решения вашей проблемы будут подобраны специально для вас, с учетом особенностей вашей личности и сложившейся ситуации. Более того, на основании полученной информации вы и сами в дальнейшем сможете справляться с кругом похожих вопросов, не прибегая к помощи своего консультанта (хотя, как правило, в поддержке он вам не откажет - но и не будет ее навязывать). Кстати, такому психотерапевту от клиента не надо ничего, кроме платы за свой труд, и таким образом ему становится выгоден социальный, личностный и материальный рост клиента. Поэтому, если вы можете позволить себе такую психотерапию, это будет не трата, а скорее вложение ваших средств. И высокая стоимость (при точно подобранном взаимодействии консультант-клиент) компенсируется наиболее выраженным индивидуальным эффектом, получаемым клиентом.

Особенности личности консультанта. Консультативный психотерапевт - это словно большой справочник, к которому обращается заказчик-клиент: "Что будет, если я поступлю так? А если по-другому? В каком направлении возможно действовать, чтобы добиться такого-то или такого-то результата?.." Конечно, вроде бы все это можно загнать в большой компьютер. Но в том-то и дело, что ни один компьютер в обозримом будущем не способен учесть все нюансы различных человеческих взаимоотношений. Не говоря уже о том, что часто основой лоцманской психотерапии является именно живой диалог (а то и спор, в котором "рождается истина"). Во всяком случае, клиент такого психотерапевта волен задавать на приеме любые каверзные вопросы, отстаивать свою точку зрения, выражать сомнения - и в таком диалоге находить свою истину.

Как выбрать себе такого психотерапевта? У него обязательно должно быть высшее специальное образование (медицинское или психологическое), не лишней будет и специализация по психотерапии (особенно для врача). И вообще должен присутствовать определенный уровень образованности. Это можно определить уже в предварительной беседе. Кстати, говорит такой консультант без заискивания и подавления, уважительно и если хотите, интеллигентно. Правда, он мягко, но уверенно отказывает вам в конкретных рекомендациях (вначале требуется выяснить обстоятельства, и лишь потом что-то рекомендовать), а чаще задает вам вопросы - но такие, ответив на которые самому себе, вы подчас чуть ли не вплотную подойдете к решению вашей задачи. И по сути, уже в предварительной беседе консультант-"лоцман" ненавязчиво вовлекает самого клиента в обсуждение его проблемы и анализ путей ее решения.
И самое главное - такой психотерапевт максимально открыт для предварительных контактов, и с ним всегда можно переговорить еще до записи на прием. Таким образом вас не заставляют вначале платить деньги, а потом только убеждаться, верный ли вы сделали выбор!

Кому психотерапевт вообще не нужен? 
Биологи проводят эксперимент. Установили высокий столб, сверху привязали банан, внизу свалили груду ящиков. Запустили в лабораторию голодную обезьяну. Она увидела банан, давай трясти столб. Банан не падает. Тогда лаборант говорит: "Думай, думай…" Обезьяна почесала в затылке - и давай ставить ящики один на другой. Потом залезла на них и дотянулась до банана. Потом запустили голодного добровольца. Тот посмотрел на банан и давай что есть силы трясти столб. Банан не падает. Доброволец снова трясет что есть силы - банан не падает. Лаборант ему: "Думайте, думайте…" Доброволец в ответ обозленно: "Что тут думать, - трясти надо!!!"
Наверняка есть масса людей, которые при слове "психотерапевт" делают презрительное выражение лица и говорят, что уж им-то этот специалист сто лет был не нужен и в будущем не понадобится. Разумеется, у нас есть еще страх (или скепсис) перед всем, что содержит корень "психо". Есть и люди, "ушибленные" несоответствующими видами психотерапии и разуверившиеся во всех подобных специалистах навсегда… Но это все не главная причина. Большинство людей, откровенно презирающих или высмеивающих психотерапию как таковую, имеют свои собственные проблемы, но о них не знают и знать не хотят. Их можно разделить примерно на две группы.

Группа первая. Такие люди всегда уверены в своих решениях и действиях. Они готовы "заражать" своими уникальными идеями всех окружающих. Часто такие люди становятся народными трибунами, бескомпромиссными политическими лидерами или даже директивными психотерапевтами Они всегда готовы указать "виновного" Во всех бедах и неурядицах глобального масштаба (не говоря уже о своих собственных). Причем это может быть кто угодно: "новые русские", иноверцы и инородцы, женщины, мужчины, демократы, коммунисты… (Но уж точно - не они сами). Такой человек любую проблему решает, исходя их того, что именно его поступки правильны и непогрешимы. Для него мир прост и примитивен до неприличия, ему всегда все ясно (во многом потому, что он порой просто не видит и не может оценить сложности и многоуровневости той или иной ситуации). Жизнь никогда не ставит перед этими людьми проблему выбора. Поэтому действительно, психотерапевт им не нужен никакой. При этом у таких людей имеются свои внутренние комплексы (самые разные), но они либо об этих комплексах не знают, либо наоборот, скрывают их под маской своей патологической уверенности в себе.

Группа вторая. Русская пословица не зря гласит, что "дуракам жить легче". И для этого многие умные, сильные люди нарочно "избавляются от интеллекта" - к примеру, с помощью алкоголя или наркотиков. Это и есть их психотерапия: они после употребления любимого зелья, простите, отупевают настолько, что все проблемы для них становятся хоть на какое-то время неактуальны. А со временем деградация происходит настолько, что человек вообще перестает возвращаться в "разумное состояние"… Именно поэтому чаще всего с просьбой избавить от алкогольной или наркотической зависимости обращаются именно родственники, а не сам больной. Ему уже, извините за выражение, "все пофигу". И проблем он уже не чувствует никаких. И никакой психотерапевт, соответственно, ему уже не нужен (а точнее - он к психотерапевту уже опоздал…)

Всем этим людям (как из первой, так и из второй группы) ни один из видов психотерапии пока (а может, уже?) не подойдет и поэтому не понравится. Но если все же есть желание (и потребность) обратиться за помощью - тогда прочитайте внимательно все вышесказанное и выбирайте себе консультанта на свой вкус!

 Конкретные шаги по выбору психотерапевта 
Прочитав обо всяких разных направлениях, методах и модальностях психотерапии, любой потенциальный клиент задаст себе или психотерапевту вопрос: "Все это хорошо, но как же конкретно выбрать того специалиста, с которым лично мне будет комфортно работать, и работа эта будет эффективной, и деньги за консультацию будет не потрачены, а именно вложены?"
Что ж, поговорим о конкретных шагах в выборе психотерапевта.

Шаг первый (или даже, если хотите, нулевой) – это сказать даже не окружающим, а самому себе: "У меня есть в жизни те или иные проблемы, требующие профессиональной помощи". То есть в первую очередь ощутить ПОТРЕБНОСТЬ в этой самой профессиональной помощи, а еще точнее – в профессиональном консультировании.
Здесь еще бывает важно понять, что если вы даже к этим проблемам за время их наличия в какой-то степени притерпелись (или как иногда говорят специалисты – "ложно адаптировались"), то не всякий профессиональный психотерапевт возьмется вас от них "избавлять". Потому что избавлять, убирать, отнимать у клиента что-то – может быть непродуктивно. Отнял у человека проблему – а вместо нее что положить? Иначе образуется "пустота", а природа, как известно, пустоты не терпит. Вот и возникает обычно на подобном пустом месте ощущение дезадаптации, потерянности, "отсутствия резервов к построению новой жизни" и так далее.
Поэтому, кстати, обращаясь за помощью к консультанту, тоже вначале решите для себя: вы хотите от чего-то избавиться или что-то приобрести, обращаясь за содействием в решении ваших проблем?

Следующий шаг – принятие решения "Я готов вложиться в решение этих проблем". Причем учтите, что вложиться вам придется не только деньгами (причем весьма желательно, чтобы деньги были лично ваши, вами заработанные), но еще и время, и силы, и определенный интеллектуальный труд. Психотерапевты, безусловно, бывают самые разные, но вряд ли кто-то из профессионалов в данной области будет решать вашу проблему за вас без вашего активного участия. Увы, "волшебных кнопок" ни на одном человеке нет, и если вам это обещают – это уже повод насторожиться.
О себе могу сказать, что у меня всегда в кабинете происходит определенное со-трудничество с клиентом в работе над его проблематикой: то есть клиент тоже трудится довольно активно вместе со мной.

Перед обращением за консультацией постарайтесь по возможности более конкретно сформулировать запрос к консультанту: чего именно вы от него хотите, какой помощи, в каких вопросах содействия, и главное - какой хотя бы примерно результат предполагается? Более того, хотя бы для себя представьте: какой станет ваша жизнь после того, как вы пройдете ту психотерапию, к которой готовитесь, и будете жить дальше?
Я со своей стороны называю это привычным словом "заказ": возможно, кому-то из моих потенциальных клиентов бывает сложно его сформулировать, но я всегда помогу вам во время предварительной консультации по телефону.

Следующий шаг в выборе – это собственно начало конкретных поисков.
Где искать?
Вариантов на самом деле масса. Самые официальные – через систему здравоохранения (особенно это актуально для не очень крупных населенных пунктов). 
- через медицинские справочники
- через СМИ (телевидение, радио, газеты, книги). Здесь плюсом является то, что вы можете заранее ознакомиться с профессиональным подходом и почерком специалиста, хотя бы в некоторых областях. 
- через Интернет. Кстати, если вы увидели какого-то специалиста в СМИ и прозвучала его фамилия – можно набрать в поисковой системе прямой запрос: наверняка у специалиста есть хотя бы небольшая собственная страничка в сети.
И еще один способ поиска - через знакомых. У данного варианта есть несколько подводных камней.
- для некоторых людей факт того, что они пользуются или пользовались услугами психотерапевта, до сих пор не повод не для гордости, а для стыда. Посему они могут не признаться, что у них вообще есть опыт пользования психотерапевтическими услугами.
- некоторые люди даже знакомым не передают своего: парикмахера, гинеколога, массажиста, адвоката, риэлтора, автомеханика, ландшафтного дизайнера… (нужное вписать) и психотерапевта. Во-первых, - некоторым банально жалко. А во-вторых – в случае с психотерапевтом якобы есть некий риск, что доктор, работая и с вами и с вашими знакомыми, невольно кому-то о ком-то что-то расскажет.
Здесь должен заметить, что профессиональный психотерапевт всегда хранит тайну клиента. О себе могу сказать, что даже начиная работать с семейными парами, всегда провожу поначалу раздельные консультации (почему – сказано тут), и один супруг о другом может узнать только то. что сам захочет ему (ей) рассказать, но никак не от меня.
Не говоря уже о знакомых разной степени близости, которые бывают в моем кабинете. Кстати, в кабинете у меня клиенты никогда не встречаются.

Далее проблема поиска по знакомым – иногда, наоборот, какого-то врача вам навязывают: мол, "ты обязательно должен сходить к доктору такому-то!" Здесь мысленно вернемся в самое начало статьи: самым первым шагом должно являться ВАШЕ решение "Мне нужна такая-то помощь", а не чье-нибудь в отношении вас. 
Есть такая фраза: "Никто лучше вас не знает, в каком месте ваш новый ботинок вам жмет". Я часто говорю своим потенциальным клиентам, что психотерапевта нужно выбирать, как, к примеру, обувь в магазине: ее непременно нужно мерить на свою собственную ногу, и при этом быть готовым примерить несколько пар, и может быть, не в одном магазине, а в разных, - конечно, если вы хотите найти то, что будет вас устраивать по цене, качеству, фасону, цвету и будет оптимально сидеть конкретно на вашей ноге.

В случае с психотерапевтом роль такой "примерки" (естественно, бесплатной) обычно играет предварительная консультация. Некоторые коллеги делают специальный "предварительный прием", а некоторые практикуют "предварительные собеседования" по телефону. В этом случае мой потенциальный клиент не тратит времени на поездку в кабинет, и получает возможность пусть дистанционно, но в непосредственном живом диалоге разобраться - подхожу ли ему я как специалист по своему профессиональному подходу, по построению беседы, по звуку голоса, наконец :) И что еще важнее – сможете ли вы сотрудничать в решении своих проблем именно со мной, подойдет ли вам мой профессиональный почерк.

В любом случае, выбирая себе психотерапевта, разумно собрать как можно больше информации о его послужном списке и профессиональной биографии, о его подходе к решению тех или них проблем, о его мировоззрении, методиках работы и т.п. Относительно важным может оказаться даже то, чем доктор увлекается на досуге, чтобы избежать профессионального выгорания, и что составляет его кругозор как таковой. 

Еще о записи на прием: одно из самых, по моему мнению, неоправданных действий – практически ничего не зная о специалисте, записаться к нему на прием через секретаря. Есть серьезный риск, что вы придете и останетесь сильно разочарованы, и кроме того. этот прием вам придется оплатить :) И даже если вы наслышаны об этом специалисте от кого-то или даже читали его материалы в разных СМИ – все равно совсем нелишне будет, если имеется такая возможность (а по идее должна иметься), пообщаться с доктором предварительно – именно на предмет проверки "установления двустороннего рабочего контакта". Когда специалист не просто называет вам время и адрес кабинета, а сначала именно беседует с вами о том, что бы вы хотели приобрести в его кабинете и насколько полно он способен вам это дать в той форме, в которой вы хотите.

Кстати, профессиональный психотерапевт никогда не берется решать ВСЕ задачи. И доктор тоже имеет право отказать вам в работе – если видит, что совместного труда не получится, и эффекта, соответственно, тоже не будет.

Вообще найти своего психотерапевта – тоже труд: поэтому будьте готовы обзвонить не одного и не двух специалистов, или несколько раз поговорить с одним и тем же. Приготовьтесь узнать о том, что далеко не всегда "ваш" психотерапевт будет рядом с вами географически: может быть, к нему придется ездить довольно далеко. Но если эффективность работы того стоит, почему нет? И еще одно дополнение – как правило, хорошая психотерапия дешевой не бывает, но и дороговизна не всегда однозначно свидетельствует о качестве. Посему – в любом случае старайтесь до приема пообщаться с потенциальным консультантом непосредственно: хотя бы по телефону. И если возникла эмпатия, понимание, ощущение со-трудничества – можете уже более смело записываться на прием.

