O oporze i obawach w korzystaniu z pomocy psychologicznej
psycholog Bozena Michalska
Jeszcze kilkanascie lat temu wizyta u psychologa czy psychiatry kojarzyta sie w Polsce bardzo

negatywnie. Osoby korzystajgce z pomocy psychologicznej nazywane byty "swirami, gtupkami,
osobami psychicznymi" - taka etykietka tatwo przylegata i ciezko byto z nig dalej zy¢.

Osoby, ktore miaty problemy psychiczne lub emocjonalne, z powodu wstydu i obawy przed
otoczeniem, rzadko szukaty wsparcia u specjalisty. Jednak od kilku lat mozna zauwazy¢ PEWNA,
rosngcy tendencje do korzystania z tej formy pomocy, cho¢ pewien opdr wyczuwany jest nadal.

Opor przed wizytg u psychologa bierze sie gtéwnie z obawy przed krytyka naszego postepowania
przeciez nikt z nas nie lubi by¢ poddawany krytyce, nikt z nas nie lubi by¢ pouczany, nie lubimy, gdy
kto$ zwraca nam uwage, ze co$ robimy nie tak, ze cos robimy zZle.

Niechec ta moze by¢ rowniez spowodowana brakiem wiary w siebie, w swoje mozliwosci, obnizong
samooceng. Obawa, wstyd przed spotkaniem z psychologiem bierze sie takze z leku. A lek polega na
tym, ze nikt z nas nie chce by¢ nazwany ,, osobg np. ,niespetna rozumu”. Jeszcze wcigz dla wielu osdb
pierwsze skojarzenie ze stowem ,psycholog” jest rownoznaczne ze stowem , psychiatra”.

Psycholog, jakos nieodmiennie kojarzy sie z cztowiekiem, ktory zajmuje sie bardzo

skomplikowanymi zaburzeniami psychicznymi.

Co za tym idzie, kontakt z psychologiem wydaje sie dla niektérych rzeczg niemalze ostateczng i
podejmowang przez ludzi z gtebokimi zaburzeniami psychicznymi, nie moggcymi poradzic sobie z
trudnosciami napotykanymi w zyciu codziennym. Z drugiej strony na temat profesji psychologéw
krazy wiele mitéw, ktdre czynig z nich postaci bardzo niedostepne, a nawet czasem zagrazajgce. Ot
chociazby ten, ktdry méwi, ze psycholog potrafi czyta¢ w myslach, czy na podstawie jednego
spojrzenia rozszyfrowac cztowieka. Zgodnie ze stereotypem psycholog potrafi przewidzie¢ kazde
nasze zachowanie i wie od razu o nas wszystko. Kazdy z nas miatby przeciez w takiej sytuacji obawy,

Ze na jaw wyjdzie cos, co wolatby zostawi¢ wytacznie dla siebie.

Zadne z tych twierdzen nie jest prawdziwe. Wynikajg one najczesciej z niewiedzy i leku przed
nieznanym.

Przedstawione mity to bardzo mylny obraz psychologa- psycholog to taki sam cztowiek jak kazdy
inny, majacy podobne problemy, rozterki zyciowe i poszukujgcy takich samych odpowiedzi na
odwieczne pytania. Psychologia jest naukg, a zawdd psychologa nie wigze sie z magicznymi
zdolnosciami i jasnowidztwem, ale z rzetelng wiedzg i konkretnymi umiejetnosciami.

By rozwia¢ watpliwosci odpowiedzmy sobie na pytanie czym jest rozmowa, spotkanie z
psychologiem?

Rozmowa z psychologiem jest niczym innym jak spotkaniem z drugim cztowiekiem.
Jak przy kazdym innym spotkaniu wystepuje element poznania sie, konstruktywnego dialogu.

Celem takiego spotkania jest:



proba poznania siebie,

swoich relacji z innymi ludzmi,

swojego wewnetrznego $wiata,

odnalezienie zasobéw wtasnych do rozwigzania konfliktow i problemdw zycia codziennego

Zadaniem psychologa jest pomoc danej osobie w zrozumieniu siebie, swojej sytuacji zyciowej oraz w
zrozumieniu innych osdb i spojrzeniu na okreslony problem z réznych perspektyw. Bedzie to mozliwe
tylko wtedy, gdy wspodlnie stworzy atmosfere bezpieczenstwa, akceptacji i zaufania.

Whbrew przyjetym opiniom, psycholog nie da nikomu gotowej recepty na zazegnanie ktopotliwej
sytuacji.

Bedzie on jedynie postepowat w taki sposdb, aby klient sam odkryt najlepsze dla siebie rozwigzanie,
bo w koncu to on decyduje o swoim zyciu. Zatem do psychologa idziemy wtedy kiedy jest nam Zle,
kiedy czujemy, ze mamy jaki$ problem, cos nas dreczy. Moze to by¢, np.:

1 dokuczliwy smutek - depresja,

1 fatwe denerwowanie sie,

1 leki,

1 wybuchy ztosci, agresji,

1 poczucie osamotnienia lub braku poczucia bezpieczenstwa

1 lub wiele innych problemdw, ktére nie sposdb tu wszystkich wymienic.

Idziemy wdwczas po porade lub tylko po to, by nas kto$ po prostu wystuchat. Czasem pomoc, ktéra
przybiera forme jedynie wystuchania drugiego cztowieka jest juz wystarczajgca, by samopoczucie
ulegto poprawie.

Po pomoc fachowcow od duszy, od psychiki powinnismy sie zgtaszac zawsze wtedy,

kiedy widzimy, ze:

- osiggniecie ogdlnie pojmowanego szczescia w zyciu,

- zadowolenia z tego co robimy,

- przyjemnosci bycia z bliskimi

jest zakiécone , kiedy staramy sie, chcielibysmy dokona¢ pozytywnych zmian, ale te starania koricza
sie fiaskiem.

Efektem jest zawsze to, ze cierpimy, ze jest nam zle, ze jakis problem nas przerasta.

To jest powdd, ktéry powinien nami kierowac, ,popchnac” nas w kierunku pomocy specjalisty.

Wazne jest to, iz psycholog nie nawigzuje kontaktéw towarzyskich ani bliskich wiezi. Aby moc



skutecznie pomagac¢ musi pozosta¢ osobg neutralna.

Ma przewage nad przyjacielem czy cztonkami rodziny, gdyz nie jest obcigzony emocjami zwigzanymi z
0sobg, jest przez to bardziej obiektywny. To wtasnie ten obiektywizm pozwala mu rozsadniej
ogladnac¢ nasze problemy i rozsgdniej doradzié.

Psycholog, wykorzystujgc swojg specjalistyczng wiedze i doswiadczenie, pomaga zobaczy¢ problem w
szerszym kontekscie, mobilizuje do samodzielnego poszukiwania rozwigzan oraz towarzyszy w
podejmowaniu decyzji i dokonywaniu zmian.

Pdjscie do psychologa jest posunieciem bardzo rozsgdnym.

1. Kiedy boli nas zab, idziemy do dentysty.

2. Gdy ztamiemy sobie reke, musi zajg¢ sie nami chirurg.

3. Gdy boli nas serce- korzystamy z pomocy kardiologa.

4. A kiedy mamy zte samopoczucie czy sprawe, ktéra nas dreczy — idziemy do psychologa.

Tak jak nie mamy oporéw w korzystaniu z pomocy specjalistéw innych dziedzin, tak nie powinnismy
mie¢ obaw przed korzystaniem z pomocy psychologiczne;.

Dlaczego tak wazna sfera, jaka jest psychika, miataby zosta¢ pozbawiona wtasciwej
opieki ???

Wiadomym jest, ze aby by¢ zdrowym i sprawnym nalezy pamietac nie tylko o wtasciwym odzywianiu,
aktywnosci fizycznej czy odpoczynku, ale tez o wewnetrznej rwnowadze.

Dlatego wtasnie podjscie do psychologa nie jest wstydliwe, ale rozsgdne - Swiadczy o
wiasciwej trosce o siebie.

Zamiast cierpie¢ w ukryciu czy probowac sobie radzi¢ samemu, dreczy¢ siebie, dreczy¢ wszystkich
wokot- to lepiej skorzystac¢ z pomocy psychologicznej... zapytaé: ,,co mi jest?”, ,, co moge zrobic, zeby

byto mi lepiej”??? Wazna tez jest wewnetrzna motywacja- trzeba czu¢ potrzebe zmian, by je w sobie
przeprowadzac.

Dzisiejsze rozwazania na temat obaw w korzystaniu z pomocy psychologicznej niech zakonczy
powiedzenie:

» MOZNA KONIA DOPROWADZIC DO WODOPOJU, ALE NIE MOZNA SIE ZA NIEGO NAPIC...”



