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Czy powinnam pojsc
na psychoterapie?

W naszym spoteczenstwie wcigz pokutuje przekonanie, ze zainteresowanie psychoterapig to tylko chwilowa moda
badz fanaberia. Jednak czy tak jest w rzeczywistosci? Panujgca pandemia w duzym stopniu uswiadomita nam jak
kruchy jest nasz dobrostan psychiczny i jak tatwo mozemy utraci¢ wzgledng réwnowage. Proces ten dotknat z rozng
intensywnoscig nas wszystkich. Niepewnos¢ dotyczaca przysztosci, problemy finansowe, troska o zdrowie, kryzys
w relacjach rodzinnych to tylko niektére z wielu przyczyn, ktére moga wprowadzi¢ nas w stan napiecia, a wyjscie

z tego stanu niejednokrotnie wymaga wsparcia ekspertéw.

Zainteresowanie pomocg psychologiczng oraz psychoterapeutyczng w Polsce nie jest wysokie, lecz systematycznie
wzrasta. Obecnie ok. 15% spoteczenstwa korzysta z tego typu pomocy. Korzystanie z pomocy psychologicznej nie jest
niczym nadzwyczajnym, a stereotypowe myslenie, ze z pomocy psychologa badz psychoterapeuty korzystaja tylko Ci,
ktorzy maja ,cos z gtowa” odchodzi do lamusa.

Nalezy pamietac, ze psychoterapeuta moze nam pomaoc nie tylko w réznego rodzaju zaburzeniach czy chorobach,

ale tez w stworzeniu podwalin niezbednych do naszego samorozwoju np. towarzyszy¢ w nauce lepszego radzenia sobie
ze stresem, przyjrzec sie naszym relacjom z innymi ludzmi, zarzadzac czasem, wesprzec nas w odnajdowaniu sensu zycia
czy wypetnianiu codziennych obowigzkdow.

Najtrudniejszy krok

Aby dokonac jakiejs zmiany w swoim zyciu w pierwszej kolejnosci musisz zidentyfikowac potrzebe jej dokonania.
Zastanowic sie czy cos jest nie tak, czy cos Cie boli, przeszkadza, wywotuje zdenerwowanie lub stres. Jezeli nie,
to wspaniale, nie szukaj problemdw na site i ciesz sie swoim zyciem kazdego jednego dnia.




Jezelijednak czujesz, ze cos niedobrego dzieje sie w Twoim zyciu, to kolejnym fundamentalnym krokiem jest wykrzesanie
w sobie checi do zmiany takiego stanu rzeczy. Musisz pamietac, ze jezeli sama nie bedziesz na tyle zdeterminowane,
aby poprawic jakis aspekt swojego zycia, to nikt tego za Ciebie nie zrobi.

Wiele rzeczy w naszym zyciu nie jest tatwych. Z pewnoscig juz niejednokrotnie sie o tym przekonatas. Ale nie zrazaj sie
od samego poczatku. Probuj, bo jezeli nie sprobujesz to w przysztosci ciggle bedzie mysled ,a gdybym to zrobita inaczej
to moze.... Pamietaj tez, ze nie jestes sama. Nie boj sie szukad wsparcia i prosi¢ o pomoc. Zastandw sie tez, czy nie warto
poszukad wsparcia u specjalisty.

Przetamanie sie i pojscie na wizyte do psychoterapeuty moze by¢ trudne. To normalne, ze odczuwasz lek przed
wpuszczeniem” obcego cztowieka w swoj wewnetrzny Swiat, swoje problemy i dylematy. W ludzkiej naturze lezy

lek przed nieznanym. Naturalnym stanem jest tez obawa przed tym, ze nie zostanie sie odpowiednio przyjetym

czy zrozumiatym. Jednak warto przetamac ten lek. Pamietaj, psychoterapeuta nie bedzie Cie oceniat.

Dobrze jest wypowiedzie¢ na gtos swoje troski, zwierzyc sie z problemow. Zwerbalizowanie swoich ktopotdw sprzyja
ich dogtebnemu poznaniu, a z pomoca psychoterapeuty bedziesz mogta spojrzec na nie z innej perspektywy.

Pamietaj jednak, ze nawet najlepszy i kompetentny specjalista, niczego w tej materii sam za Ciebie nie zrobi.
Psychoterapia to proces obustronny.

Co, jesli mieszkam za daleko?

Moze jestes juz przekona, ze potrzebujesz tego typu pomocy i ze powinnas udac sie do terapeuty, ale jak? Myslisz sobie,
ze to jest niemozliwe! Nie uda Ci sie to w Twojej sytuacji. Mieszkasz w matej miejscowosci, gdzie nie ma na miejscu
specjalisty, a poza tym wszyscy sie znaja... Z drugiej strony regularne jezdzenie do miasta wigze sie z kosztami i logistyka,
a to przewyzsza Twoje mozliwosci. Tak wiec wniosek nasuwa sie prosty. To jest nie dla mnie. Nic bardziej mylnego.

Czas pandemii pokazat, ze wiele naszych aktywnosci z powodzeniem przeniosto sie do przestrzeni wirtualnej.

W wielu przestrzeniach zawodowych sprawdzity sie stuzbowe call-e i zdalne dopinanie uméw. Podobnie jest

z psychoterapig, ktéra nie zawsze, ale w wielu przypadkach z powodzeniem mozna przenies¢ do Swiata on-line.

To dziata, co widac po ilosciach konsultacji tego typu i przebiegu terapii dtugoterminowych realizowanych

w ten sposob. Niezaleznie gdzie mieszkasz, mozesz z tej formy skorzystac. Jedyny warunek, to dostep do stabilnego
tacza internetowego oraz odrobina bezpiecznej przestrzeni.

Brak srodkéw finansowych

Jeslidzieje sie cos z moim ciatem, odczuwam np. bol fizyczny, wowczas szukam pomocy i wsparcia. Staram sie pokonac
roznorakie przeszkody, w tym przeszkody natury finansowej. Zaopiekowanie sie swoimi potrzebami w obszarze swoje
psychiki czesto jednak odktada sie ,na lepsze czasy”

Jesli nie masz srodkéw finansowych na prywatna terapie, moze pierwszym krokiem do zainicjowania zmiany bedzie
poszukanie wsparcia czy to w ramach Publicznej Stuzby Zdrowia, czy tez poszukania pomocy, ktére realizowane jest
nieodptatnie przez réznego rodzaju organizacje pozytku publicznego. Ciezka sytuacja materialna moze by¢ pretekstem
do tkwienia w miejscu i nie zrobienia tego najtrudniejszego pierwszego kroku, zeby pomaoc sobie samemu.

Dla przyktadu w Fundacji Matuzalem od kilku miesiecy aktywny jest numer telefonicznego wsparcia
psychoterapeutycznego dla kobiet. W dni powszednie dyzurujemy i czekamy na kobiety potrzebujace wsparcia
psychoterapeutycznego. Odbierajac telefony i prowadzac konsultacje, czesto styszymy historie kobiet, ktére w
momencie, gdy zdecydowaty sie siegnac po pomoc psychoterapeutyczna i byty na nig gotowe, to udato im sie jg znalez¢.
Najtrudniejsza jest jednak decyzja o rozpoczeciu procesu, a ona dokonuje sie w naszej gtowie.

Warto rozwazy¢ rozpoczecie psychoterapii, gdy:

Nic nie dziata

Nie pomaga odpoczynek, ,wziecie sie w gars¢”, przekierowanie wtasnej uwagi na cos innego, ,ztote rady” naszej rodziny
i przyjaciot, wyczerpaty sie wszystkie sposoby na poprawe nastroju lub samopoczucia. Tyle staran i nadal czujesz sie
bardzo Zle. To wszystko, to sygnaty, aby zgtosi¢ do psychoterapeuty.

Doskwiera ci brak checi do zycia i radosci

Wstajesz rano i jest w tobie przekonanie, ze nic dzisiaj nie zrobisz. Jedyne co jestes w stanie zrobic to przelezed caty
dzier wtézku. Towarzyszy Ci catkowity brak motywacji do dziatania.

Potrafisz z tatwoscig zidentyfikowad obszary, w ktérych odnosisz ewidentne sukcesy, np. awans w pracy, brak probleméw
w rodzinie czy jakies zrealizowane wtasnie marzenie, ale jednoczesnie przy tym nie odczuwasz radosci.

Problemy w relacjach
Porazka w relacjach jest szczegdélnie dojmujaca i moze bardzo ranic. Brak porozumienia, widmo rozpadu, przekonanie,
ze znowu odtwarza sie schemat z przed lat, z poprzednich zwigzkow. Oczywiscie problem w relacjach nie dotyczy



tylko zwigzkdw o zabarwieniu uczuciowym, ale moze rowniez dotyczy¢ relacji z rodzicami, ze wspdtpracownikami,
przyjaciétmi.

Niska samoocena
Notorycznie towarzyszy Ci przekonanie, ze jestes do niczego. Przekonanie o braku swoich mocnych stron i zwatpienie
w swoje umiejetnosci, predyspozycje oraz swojg wartosc.

Brak zrozumienia swoich emocji

Permanentne zdenerwowanie, irytacja, wkurzenie, uczucie niepokoju pomimo tego, ze wtasnie robisz cos, cojest dla
Ciebie przyjemne, co do niedawna dawato Ci spokdj i odprezenie. tzy, ktére same cisng sie do oczu oraz zacisk w gardle
i zalewajacy smutek.

Obsesyjne mysli

Twoja gtowa przetadowana jest mrocznymi myslami. Od przygotowania zwyczajnego sSniadania, poprzez prace, zakupy
i inne codzienne czynnosci. Wstajesz rano, jestes w pracy, na studiach, przy codziennych czynnosciach, a ciagle przez
twojg gtowe przelatujg natarczywe mysli.

Fobie
Panika na widok pajgka czy innych robakow. Strach przed mikrobami i wieczne mycie dtoni. Jesli ty nie dostrzegasz
problemu to moze inni zwracajg Ci uwage, ze przesadzasz, ze cos z tym jest nie tak.

Uzaleznienia
Zajadanie swojego stresu czy nadmiarowe picie alkoholu lub cata masa innych uzywek. Przy tym wszystkim moze
towarzyszy¢ Ci przeswiadczenie, ze twoja rodzina czy znajomi moga sie od ciebie odwrécic.

Pamietaj !

Niczego tak naprawde nie tracisz decydujac sie na pierwsza konsultacje i rozmowe ze specjalistg. Wsparcie
psychoterapeutyczne w zaleznosci od wniesionego obszaru do pracy i probleméw zdrowotnych, moze przerwacé
zaklety krag tkwienia w miejscu.
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