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1. Wstep - ogodlne informacje o funkcjonowaniu psychiki ludzkie;j.

Jakosc¢ naszego zycia, tak jak i budowanych relacji, jest scisle powigzana z kondy-
cja psychiczng. Dbanie o wtasne samopoczucie jest tak samo wazne, jak dbanie
o sprawnos¢ fizyczna.

Waznga czescia dobrostanu psychicznego jest uwaznos¢ zwrécona do wewnatrz,
refleksja nad tym, co czuje i co mysle.

Poswieé czas na myslenie o sobie, nawet jesli wydaje Ci sie to trudne lub mato
istotne. W razie potrzeby zwracaj sie po pomoc - jest to objaw dojrzatosci i dbania
o siebie. Im dtuzej zwlekasz, tym konsekwencje moga by¢ trudniejsze do zwalcze-
nia.

Wczesne wychwytywanie problemow i reagowanie na nie zapobiegaja rozwojowi
powazniejszych trudnosci i choréb, np. depresji. Wciaz wiele oséb zgtasza sie na
psychoterapie lub farmakoterapie po wielu latach samotnej walki z réznymi dole-
gliwosciami. Nawarstwiajace sie emocje zwiekszaja ryzyko nieudanych préb ra-
dzenia sobie z problemem, co powoduje mase odreagowan oraz wspomaga rozwoj
powazniejszych zaburzen, np. uzaleznien.




Im lepszy mamy wewnetrzny kontakt ze sobg, im lepiej rozumiemy nasze przezycia
i reakcje, tym lepiej radzimy sobie z trudno$ciami. Wzrasta nasze poczucie wptywu
na zdarzenia, a zycie staje sie bardziej harmonijne.

tatwiej woéwczas czerpaé radosc i satysfakcje z pracy i zainteresowan oraz
budowac bliskie, szczere relacje z waznymi dla nas osobami. W codziennym zyciu,
kiedy rozmawiamy z innymi, doSwiadczamy zrozumienia i oferujemy wsparcie
Budowanie relacji z ludZzmi oparte na wzajemnosci, trosce i empatii pozwala nam
czuc sie szczesliwszymi, pomaga w radzeniu sobie z codziennymi trudnosciami




2. Jak pomagac - po co rozmawiac i czym jest
+~Wystarczajaco Dobra Rozmowa”"?

Rozmowa jest podstawowa forma komunikacji stuzaca nawigzywaniu relacji, bli-
skosci z drugim cztowiekiem oraz wyrazaniu siebie - swoich mysli, uczuc i unikal-
nego sposobu, w jaki przezywamy i rozumiemy swiat. Czasem mogg pojawiac sie
przeszkody w rozumieniu siebie i innych, oraz w méwieniu o sobie. Czasem sami
mozemy nie wiedziec, co i jak méwi¢ do osoby przezywajacej trudne chwile, be-
dacej pod wptywem silnego stresu. W takiej sytuacji mozemy czud sie niepewnie.

Aby kogo$ poznac, trzeba go doswiadczyé. Podczas rozmowy mozemy ocenié,
w jaki sposéb odbieramy druga osobe, a na podstawie sposobu prowadzenia przez
nig rozmowy mozemy ocenic jej stan emocjonalny. Mowa ciata, zachowanie i wy-
powiadane stowa moga da¢ nam wskazéwke o tym, jak faktycznie czuje sie nasz
rozmowca.

Podczas dialogu z drugim cztowiekiem to, co styszymy, przechodzi przez nasz we-
wnetrzny filtr - nasze mysli, odczucia oraz doswiadczenie. Doswiadczenie to obej-
muje historie zycia, wyobrazenia, ktére nosimy w sobie na temat siebie i innych,
oczekiwania, jakie mamy wobec siebie i innych na skutek historii zycia, nasze po-
trzeby i fantazje. Podczas rozmowy nadajemy wtasne znaczenie temu, co styszymy
od drugiej osoby. Czasem uzywanie tego filtra prowadzi do znieksztatcenia komu-
nikatu i wtedy trudniej nam sie porozumie¢ z druga osoba.




Bywaija sytuacje w zyciu, kiedy nie tylko bliskim, ale tez osobom, ktére znamy luz-
niej czy ktére spotykamy przypadkowo, dzieje sie cos trudnego. Moga to by¢ sy-
tuacje losowe np. nagta i ciezka choroba, przeprowadzka, trudnosci w pracy albo
W zyciu osobistym, rodzinnym. Ludzie przezywajg wéwczas trudne emocje. Cza-
sem zwracaja sie do nas, aby porozmawiac, ale czesto nie méwig nic, wycofuja sie,
cho¢ milczenie moze by¢ réwniez oznaka wotania o pomoc. W takich sytuacjach
rozmowa moze pomaoc, przynies¢ ulge i da¢ cenne poczucie zrozumienia.

Cztowiek, ktory czuje sie rozumiany, otrzymuje wsparcie. tatwiej moze sie zmo-
bilizowaé, uzy¢ swoich umiejetnosci i dostepnych sposobéw poradzenia sobie
z doswiadczanymi uczuciami i przezywanymi sytuacjami, zdarzeniami.

Istniejg pewne sposoby, aby poméc sobie w rozmowie, ktdra niesie wsparcie i po-
czucie bycia zrozumianym, oraz zwiekszy¢ poczucie blisko$ci miedzy ludZzmi. Waz-
nymi elementami takiej rozmowy jest uwazne stuchanie i empatyczne reagowanie.
Mozemy nazwac jg ,Wystarczajgco Dobrg Rozmow3”.

Czym charakteryzuje sie ,Wystarczajaco Dobra Rozmowa”?

a) Podejmij temat. Nie boj sie rozmawia¢ wprost nawet o trudnych doswiadcze-
niach i emocjach. Cztowiek, ktéry nie czuje sie rozumiany, moze sie wycofywac
i cierpie¢ samotnie.

b) BadZ empatyczny. Kieruj sie wrazliwoscig i dobrem drugiej osoby. Bycie empa-
tycznym oznacza zdolnos¢ do wspdétodczuwania z drugg osobg oraz przyjecia jej
sposobu rozumowania i myslenia. Empatia jest cechg umozliwiajaca dialog, jej brak
w kontakcie miedzyludzkim prowadzi do konfliktéw.




c) Stuchaj uwaznie. Umiejetne stuchanie jest niezbednym elementem rozmowy.
W dialogu istotne jest proporcjonalne stuchanie i méwienie - jak w przepisie na
najlepsza potrawe. To miedzy innymi dzieki stworzeniu drugiej osobie przestrzeni
do podzielenia sie trudnos$ciami, ktopotami, ale tez i radosciami, rosnie w relacji
poczucie bezpieczenstwa. Pamietaj, ze zwtaszcza dzieci mowia wazne rzeczy ,mi-
mochodem”.

Jakie przeszkody mozesz napotka¢ podczas stuchania?

Stuchajac drugiej osoby, mozemy do-
Swiadczac utrudnien. Przeszkody te
mogg by¢ zewnetrzne, jak np. hatas,
oraz wewnetrzne, do ktérych mozna
zaliczy¢ brak skupienia, brak czasu,
zaabsorbowanie waznymi sprawami
osobistymi, zmeczenie i inne. Prze-
szkoda moze by¢ réwniez postawa
oceniajaca lub nastawienie na dzia-
tanie, czyli potrzeba udzielania rady.
W rozmowie, ktéra pomaga, wazniej-
sze jest spokojne wystuchanie drugiej
osobynizdoradzanie.Kiedybliskaoso-
bapoczujesiezrozumiana,wystuchana
i doswiadczy wsparcia, moze sama
spokojnie zastanowic¢ sie, jak chce
i moze rozwigzac swoj ktopot.




Najwazniejsze przeszkody, ktérych mozemy doswiadczy¢ w trakcie rozmowy:

o udzielanie sie emocji drugiej osoby

brak czasu i przestrzeni na spokojng rozmowe

skupienie na swoich myslach, zaabsorbowanie sprawami osobistymi,
uktadanie w myslach odpowiedzi

chec udzielenia rady i szybkiego rozwigzania trudnosci

za duzo moéwienia, za mato stuchania

zaktadanie, ze inni myslg i czujg podobnie
W trakcie rozmowy komunikacja przebiega
na kilku poziomach:

o werbalnym - stowa

o niewerbalnym - mowa ciata

e emocjonalnym - uczucia, ktérych doswiadczamy
i ktére obserwujemy u rozmoéwcy




Wazne jest zwracanie uwagi i nazywanie pojawiajgcych sie rozbieznosci mie-
dzy tym, co styszymy a reakcjg ciata. Kiedy kto$ z usmiechem moéwi nam
o smutnym wydarzeniu, moze to oznacza¢, ze prébuje ukry¢ swoje emocje.

d) Stworz komfortowe warunki do rozmowy. Jesli chcesz kogos$ wesprzed, prze-
znacz na to swoéj czas. Odtdéz na bok inne zajecia i mysli. BadZz uwazny wobec
drugiej osoby. Zapewnij odpowiednie miejsce do rozmowy. Trudno jest mowié
o sobie, gdy obok ciggle dzwoni telefon albo dookota jest duzo oséb.

e) Nazywaj i odzwierciedlaj uczucia. W trakcie rozmowy sprébuj rozpoznawac
i nazywa¢ emocje i uczucia, ktorych doswiadcza rozmdweca. Jest to szczegdlnie
wazne, kiedy rozmawiasz z dzie¢mi i mtodzieza. Dzieci ucza sie od dorostych roz-
poznawania swoich uczué, nazywania ich i okazywania oraz réznych sposobéw ra-
dzenia sobie z nimi. Lepiej powiedzie¢ do ptaczacego dziecka ,Widze, ze Ci smut-
no, opowiedz co sie stato” niz ,Przestan ptakaé. Nic sie nie stato”. Empatyczne
reagowanie pomaga rozmowcy zrozumieé, co przezywa druga osoba. Zapobiega
to odreagowaniom, czyli impulsywnym, czesto szkodliwym dziataniom. Przyktady
dobrych reakgcji: ,Wydajesz sie by¢ zmartwiony/a”, ,\Widze, ze jest Ci smutno”, ,Ro-
zumiem, ze ztosci Cie ta sytuacja”.

f) Komunikat ,Ja...”. W trakcie kazdego dialogu dobrze jest méwié o sobie,
o tym, jak sie czuje, co mysle, jak rozumiem to, co przezywam. Uzywanie zdan
,1Y..." powoduje, ze rozmowca czuje sie atakowany, oceniany, zaburza to komuni-
kacje. Moze wéwczas dojs¢ do wycofania sie z relacji lub do ktétni.

g) Upewniaj sie, ze dobrze rozumiesz rozméwce. Powtarzaj swoimi stowami to,
co styszysz. Pozwala to zweryfikowac, czy dobrze rozumiesz druga osobe, ale
i ustysze¢ Twojemu rozmoéwcy, co sam méwi, ale w innym kontekscie.




h) Zadawaj pytania. Pytania zadajemy, aby uzyskaé potrzebne informacje.
Nie powinno by¢ ich za duzo. Pytania otwarte zachecajg do swobodnej wypo-
wiedzi. Pytania zamkniete zadajemy, gdy chcemy uzyskac¢ informacje i zachecamy
do konkretnej, rzeczowej odpowiedzi.

i) Wskaz, ze doswiadczany stan minie. W Zyciu doswiadczamy naprzemiennie ra-
dosci i smutku, czasem odnosimy sukces, a czasem cos sie nie udaje. Kiedy roz-
mawiamy z osobg w gorszym samopoczuciu, mozna delikatnie wskaza¢ na taka
zmienno$¢ doswiadczen w czasie, przypomniec inne samopoczucie (wzbudzi¢ am-
biwalencje, przypomniec inny stan).

j) Unikaj oceny zachowania i uczué¢. Kazdy cztowiek jest inny. Réznimy sie sposo-
bem rozumienia Swiata i naszymi uczuciami. Uczucia pojawiajg sie jako odpowiedz
na zdarzenia zycia codziennego. Nie mozna nimi kierowa¢, ale moga by¢ informa-
cja o nas samych. Rozmawiajac z drugim cztowiekiem, nie nalezy oceniac, czy to
co czuje jest wtasciwe czy nie, czy moze sie czué tak, jak opisuje, czy powinien
przezywac jakie$ inne uczucia. Taka ocena moze by¢ krzywdzaca. Mozesz mieé
inne zdanie niz Twoéj rozméwca. Mozesz wéwczas zaznaczy¢ ,Rozumiem, ze tak sie
czujesz, ale ja mysle inaczej”.

k) Pytaj, czego potrzebuje Twéj rozmoéwca i jak mozesz mu poméc. Zamiast do-
myslac sie i zgadywad, co mozesz zrobié, pytaj wprost, jak mozesz pomodc i czego
potrzebuje rozméwca w danym momencie.




|) Zachowaj umiar. Kazdy cztowiek potrzebuje innej przestrzeni. Jesli czujesz lub
styszysz, ze kto$ chce skonczy¢ rozmowe, nie narzucaj sie. Mozesz zaznaczyc,
ze jestes gotowy wrdci¢ do tematu.

m) Badz cierpliwy. Poprawa samopoczucia u oséb przezywajacych kryzys psy-
chiczny nie zalezy od woli osoby cierpigcej. Zmiana wymaga czasu i odpowiedniej
pomocy np. psychoterapii. Dlatego towarzyszenie i wspieranie bliskich moze by¢
trudnym zadaniem. Moze sie zdarzy¢, ze trzeba bedzie wielokrotnie powtarzaé te
same stowa wsparcia i zapewnia¢ o swojej obecnosci i akceptacji. Nie nalezy sie
jednak zniechecac i poddawac.




3. Nagta Sytuacja Kryzysowa - jak postepowac?

Czasami bliskie nam osoby przez dtuzszy czas czuja sie Zle i jawnie cierpig. Moze
sie jednak zdarzy¢, ze spotkamy sie z nagta sytuacjg kryzysowa, w ktorej oprécz
rozmowy, aby pomoc, nalezy podja¢ dziatania. Takg sytuacjg moze by¢ pojawienie
sie mysli lub tendencji samobdjczych.

Przyktady trudnych sytuacji, kiedy bliska osoba moze doswiadczac gorszego
samopoczucia:

trudnosci emocjonalne (kazdy moze miec tzw. gorszy dzien)
zmiana lub utrata pracy

duze zmiany w zyciu

nagta lub przewlekta choroba wtasna lub bliskich, wypadek

kryzys w relacji z partnerem zyciowym lub przyjaciétmi,
rozwad, rozstanie

smierc bliskiej osoby i zwigzana z nig zatoba, ktéra dotyczy dorostych,
dzieci i mtodziezy

trudnos¢ w nawiazaniu i utrzymaniu satysfakcjonujacych
zwigzkow partnerskich




Co mozna zrobic¢ w nagtej sytuacji kryzysowej?

a) Nie bodj sie pytac i rozmawiac¢ wprost o tym, co sie dzieje, co osoba przezywa
i czuje. Czasami ludzie wycofuja sie z kontaktu, bo bojg sie rozmawiac¢ o swoim
samopoczuciu i myslach, obawiajg sie oceny i odrzucenia. W sytuacji kryzysu naj-
gorszg rzeczg jest ignorowanie sytuacji. Trudne emocje i cierpienie pogtebiaja sie,
gdy nie mozna o nich porozmawiac z kims bliskim i zaufanym. Rozmowa pomaga.

b) Upewnij sie, ze nie ma zagrozenia. Ocen ryzyko zrobienia sobie krzywdy lub
podjecia proby samobdjczej. Jezeli osoba jest zagrozona lub obawia sie utraty kon-
troli nad swoimi emocjami i impulsywnego dziatania, nalezy pozosta¢ z nig do mo-
mentu miniecia kryzysu lub przybycia specjalisty np. karetki pogotowia. Nie nalezy
lekcewazy¢ zadnych stéw albo symptomdw. To nieprawda, ze osoby, ktére méwia
o checi popetnienia samobdjstwa lub zrobieniu krzywdy sobie lub innym, nie s do
tego zdolne.

c) Pozwél méwié, wystuchaj. Kiedy kto$ przezywa cos trudnego, pomoze mu uze-
wnetrznienie sie werbalne. Pozwdl osobie wypowiedziec sie do konca, staraj sie
nie przerywac. Momenty ciszy tez sg potrzebne - nie trzeba sie ich ba¢. Cisza
pozwala zebraé¢ mysli.

d) Okazuj zrozumienie i wsparcie. Nie oceniaj. Okazuj swojemu rozmdéwcy zain-
teresowanie - zaréwno gestami, mimika, jak i krétkimi stowami. Nigdy nie oceniaj
i nie krytykuj tego, co styszysz.




e) Nie obiecuj zachowania w tajemnicy informacji o myslach lub zamiarach samo-
béjczych lub innego rodzaju skrzywdzenia siebie lub innych. W takiej sytuacji nie
wolno zachowywac tajemnicy, poniewaz moze to by¢ niebezpieczne.

f) Zache¢ do siegniecia po pomoc specjalistyczna. Kiedy kto$ przez dtuzszy czas
czuje sie zZle i ten stan sie nie zmienia lub gdy kto$ przezywa gwattowne zmiany
samopoczucia, kiedy jego zachowania dezorganizujg mu zycie, nalezy taka osobe
zacheci¢ do rozmowy ze specjalistg. Nie pogorszy ona samopoczucia, a moze po-
moc zrozumied, co sie dzieje i wyznaczyc¢ kierunek pomocy.

g) Zmniejsz poczucie osamotnienia. Osoby cierpigce na depresje lub zmagajace sie
Z innymi trudnosciami emocjonalnymi czujg sie czesto samotne i odizolowane od
bliskich. Podtrzymywanie z nimi kontaktu bardzo im pomaga w kryzysowym mo-
mencie. Mozna utrzymywac z nimi kontakt na rézne sposoby: poprzez spotkanie,
rozmowe telefoniczna, wiadomos¢ tekstowa. Istotna jest regularnosc kontaktu.
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Co mozna mowic¢ w takiej sytuacji?

r
,Jestem przy Tobie” e ,Wiem, Ze sie Zle czujesz”
»Nie zostawie Cie samej/samego” e ,Chce by¢ przy Tobie”
,Jestes dla mnie wazna/wazny” e ,Chce Ci pomoc”
»,10 wazne, Zzebysmy porozmawiali o tym, co czujesz,
co przezywasz w tej sytuacji”
\
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4. Unikanie problemu - dlaczego ludzie wycofuj3 sie z kontaktow
z osobami przezywajacymi trudnosci?

Jedna z przyczyn unikania rozmowy jest strach, ze mozna powiedzie¢ co$ niewta-
sciwego. Czasami jednak najgorsza rzecza jest ignorowanie sytuacji. Dotyczy to
zwtaszcza sytuacji kryzysowych i nagtych. Unikamy oséb przezywajacych trud-
nosci zyciowe, gdy czujemy sie bezradni, boimy sie rozmowy, niewygodnie nam
z tematem lub postugujemy sie stereotypem, ze trzeba ,zapomniec i iS¢ naprzéd”.

Tymczasem w zyciu jest czas na dziatania, ale ludzie potrzebuja tez czasu, aby sie
zatrzymad i pomysle¢ o tym, czego doswiadczajg, zastanowic sie, jak mogg rozu-
miec swoje reakcje, to, co sie z nimi dzieje.

Czego nie méwic - co utrudnia rozmowe?

a) Zaprzeczanie. Nie mozna zaprzeczac temu, co ktos mysli albo czuje, bo powo-
duje to zwatpienie rozmoéwcy we wtasne odczucia. Wywotuje takze ztos¢ i che¢
wycofania sie z kontaktu, co ostabia relacje. Kiedy rozmowa jest dla nas trudna,
mozemy sie niepokoié, ze nie damy rady pomoc czy wesprzec bliskiej osoby. Mo-
zemy wtedy nawet nieswiadomie odczuwad chec¢ zakonczenia tematu albo szyb-
kiego poszukania rozwigzania, ,zeby mie¢ z gtowy”.

b) Pomniejszanie. Nie mozna sugerowac, ze odczucia rozmoéwcy sg wyolbrzymio-
ne, bo powoduje to zwatpienie w siebie, poczucie braku akceptacji i utrudnia po-
rozumienie. Zdania, ktére nie pomagaja, to: ,Inni majg gorzej”, ,Nie przejmuj sie”,
,Przesadzasz”.




c) Bagatelizowanie uczué. Kiedy kto$ odkrywa sie przed nami, pragnie by¢ za-
akceptowany i zrozumiany. Nie powinno sie wéwczas mowic¢ ,Mysl pozytywnie”,
bo moze prowadzi¢ to do poczucia odrzucenia.

d) Dawanie rad. Dobre rady powodujg spadek umiejetnosci radzenia sobie. Nara-
stajg wtedy watpliwosci co do wtasnych mozliwosci, zahamowany zostaje proces
poszukiwania rozwigzan w oparciu o wtasne zasoby i umiejetnosci. Wptywa to
na obnizenie poczucia wartosci i moze umocni¢ w rozmoéwcy przekonanie, ze inni
wiedzg lepiej, co z kolei prowadzi do wyuczonej bezradnosci i ciagtego liczenia na
innych.

e) Poprawianie samopoczucia rozmoéwcy ,na site”. Czasami myslimy, ze jak kto$
,Sie usmiechnie”, to jego trudnosci znikng. Moze to wynikaé z poczucia bezrad-
nosci lub strachu przed smutkiem albo zalem. Tymczasem bardziej pomocne jest
przyjecie i zaakceptowanie uczu¢ rozmowcy.

f) Unikanie, brak kontaktu. Kryzysowe i trudne wydarzenia spotykajg kazdego.
Niestety moze sie wowczas zdarzy¢, ze otoczenie chod chce pomdc, to nie wie jak.
Pojawia sie tendencja do odwlekania i unikania kontaktu. Najczesciej dzieje sie to
z powodu strachu - ludzie przestaja sie kontaktowaé, bo sie bojg, kiedy nie wiedza,
co majg moéwic, nie przychodza w odwiedziny, usprawiedliwiajg swoj brak troski.

W trudnych chwilach ludziom najbardziej pomaga zwykty kontakt. Nie trzeba ro-
bi¢ niczego specjalnego, wystarczy np. telefon, wiadomo$¢ tekstowa lub zaprosze-
nie na spacer.




Co mozna mowic¢ w takiej sytuacji?

é )

,Jestem z Tobq” e ,Pamietam o Tobie”
»,Mysle o Tobie” e ,Co moge dla Ciebie zrobi¢?”
»,Co mogtoby Ci poméc?” e ,Czy potrzebujesz czegos?”

,Jutro wpadam z bagietkami!”

W przypadku ryzyka préby samobdjczej lub samobdéjstwa dodatkowo
nalezy zacheca¢ osobe do stworzenia swojego systemu wsparcia.

Rekomenduje sie przygotowanie listy z kontaktem do tréjki oséb,
z ktorymi dana osoba czuje, ze moze chcie¢ rozmawiaé, kiedy bedzie
w kryzysie, kiedy bedzie miata mysli samobdjcze. Nalezy réwniez
wczesniej zbudowaé Plan Bezpieczenstwa.




5. Kiedy nalezy zasiegna¢ pomocy specjalistycznej?
Symptomy problemoéw oraz rozréznienie: psycholog, psychiatra,
psychoterapeuta.

Nie kazda trudnos$¢ czy kryzys wymagaja wsparcia specjalisty. Jednak kiedy stan
obnizonego samopoczucia przedtuza sie, siegniecie po pomoc jest wyrazem dba-
nia o siebie i wyrazem dojrzatosci. Warto skorzystac ze wsparcia psychoterapeuty,
psychologa czy lekarza psychiatry, gdy:

a) pojawiaja sie objawy somatyczne, czyli w ciele (réznego rodzaju bdle, czeste
choroby, dla ktérych nie ma wyjasnienia medycznego, ktopoty ze snem czy ape-
tytem)

b) czujemy sie przygnebieni, smutni bez energii oraz tracimy
zdolnos¢ doswiadczania radosci i przyjemnosci

c) gorsze samopoczucie przedtuza sie i utrzymuje przez kil-
ka tygodni lub doswiadczamy bardzo gwattownych zmian
samopoczucia

d) objawy somatyczne lub nasze zachowanie zaczyna dez-
organizowac nam zycie

e) zauwazamy powtarzajgce sie w naszym zyciu schematy
zachowania

f) mamy trudnos¢ w nawigzywaniu i utrzymywaniu satysfak-
cjonujacych relacji z innymi ludzmi, opartych o wzajemnos¢.




Psycholog - aby zosta¢ psychologiem, nalezy ukonczy¢ uniwersyteckie studia
na kierunku psychologia. Psycholog ma uprawnienia do przeprowadzania badan
i testéw psychologicznych, stawiania diagnozy psychologicznej oraz prowadzenia
szeroko rozumianego poradnictwa psychologicznego. Pracuje w Poradniach Zdro-
wia Psychicznego, Poradniach Psychologiczno-Pedagogicznych, Szpitalach i Od-
dziatach Dziennych Psychiatrycznych oraz wielu innych placéwkach publicznych
i niepublicznych.

Psychiatra - aby zosta¢ lekarzem psychiatra, nalezy ukonczy¢ studia medycz-
ne, nastepnie odby¢ specjalizacje z psychiatrii. W trakcie wizyty u psychia-
try lekarz bedzie pytat o pojawiajace sie objawy cielesne i psychiczne. Aby
postawi¢ diagnoze i podjg¢ decyzje o podaniu lekéw, bedzie réwniez pytat
o historie zycia. Moze tez poprosi¢ o wypetnienie krétkiego kwestionariusza.
Pierwsza wizyta bedzie najdtuzsza. Jezeli zapadnie decyzja o leczeniu, nastepne
wizyty beda odbywaty sie co 3 miesigce. Uwaga! Kazdy cztowiek jest inny, dlatego
czasami potrzeba czasu, aby dobra¢ lek, ktéry bedzie dla danej osoby odpowiedni.
Moze zaistnie¢ potrzeba zmiany leku/leczenia. Aby widac byto efekty, niezbed-
na jest wspotpraca pacjenta z lekarzem. Nigdy nie nalezy samodzielnie zmienia¢
dawki ani odstawiac lekéw. Moze to spowodowac komplikacje w procesie leczenia
i nieprzyjemne skutki uboczne.

Psychoterapeuta - aby zosta¢ psychoterapeutg, nalezy mie¢ ukoniczone studia,
po ktérych mozna rozpoczaé szkolenie z zakresu psychoterapii (mozliwe kierunki
to psychologia, medycyna, pedagogika, socjologia, resocjalizacja). Takie szkolenie,
w zaleznosci od kierunku, trwa od dwoch do pieciu lat. W Polsce dziatajg Towa-
rzystwa zrzeszajgce profesjonalnych psychoterapeutéw, przyznajace certyfikaty
potwierdzajgce nabyte umiejetnosci i kompetencje w prowadzeniu psychoterapii.
Woybierajac psychoterapeute, warto zwracaé uwage na to, czy osoba jest w trakcie




lub czy ukonczyta rekomendowane szkolenie, czy jest zrzeszona w Towarzystwie
zawodowym oraz czy pracuje pod superwizja.

Superwizja to rozmowa z bardziej doswiadczonym psychoterapeutg o prowa-
dzonym procesie psychoterapii, aby zwiekszyc jej efektywnosé. Dane pacjentow
sg objete tajemnica.

Psychoterapia to proces leczenia, zmiany przez szczegol-
ny rodzaj dialogu skoncentrowany na pacjencie/kliencie.
Uczestnictwo w procesie psychoterapii wymaga zaangazo-
wania ze strony pacjenta/klienta. Aby psychoterapia byta
skuteczna, potrzeba statosci oraz regularnosci. Terapeuta
ustala warunki, na ktérych bedzie sie odbywata psychotera-
pia (terminy spotkan, ilos¢ sesji tygodniowo itp.).




Jesli zaistnieje potrzeba skorzystania
ze wsparcia specjalisty, mozna sie
zwroci¢ do psychoterapeuty, lekarza
psychiatry lub psychologa w placéw-
kach niepublicznych, jak i skorzystac

z osrodkow finansowanych z gminy
lub NFZ.

6. Spotkanie z terapeuta - na co zwracac¢ uwage?

W zwigzku z aktualnym brakiem w Polsce uregulowan prawnych dotyczacych wy-
konywania zawodu psychologa i psychoterapeuty, istnieje ryzyko praktykowania
tych zawodow przez osoby nieposiadajgce wystarczajacych kwalifikacji. Dlatego
warto zwracac uwage na kwalifikacje osoby, do ktérej zwracamy sie po pomoc.




Czym kierowac sie, szukajac psychoterapeuty?
czy odbyt rekomendowane szkolenie w zakresie psychoterapii

czy w praktyce stosuje podejscia o naukowo
udowodnionej skutecznosci

czy jest cztonkiem profesjonalnego Towarzystwa
z obowiagzujacym Kodeksem Etycznym

O co mozna pytaé psychoterapeute w trakcie konsultacji poprzedzajacych rozpo-
czecie procesu psychoterapii?

uprawnienia do prowadzenia psychoterapii - posiadane dyplomy,
certyfikaty

metode pracy, poniewaz istniejg rézne nurty, czyli sposoby pracy
Z pacjentami

czy jest zrzeszony w towarzystwach naukowych

czy poddaje swoja prace procesowi superwizji




Czego nie powinien robi¢ psychoterapeuta?
Kazde Towarzystwo Psychoterapeutyczne w Polsce ma swéj obowigzujacy wszyst-
kich cztonkéw Kodeks Etyczny. Do najwazniejszych wspolnych zasad naleza:

zakaz utrzymywania relacji osobistych oraz
intymnych z pacjentem/klientem, w tym rowniez
dodawanie do portali spotecznosciowych -

gdyz to naraza pacjenta na ekspozycje osobistego
zycia terapeuty,

zakaz czerpania jakichkolwiek korzysci
wizerunkowych, materialnych lub w inny sposéb
uzywania informacji pozyskanych w relacji
terapeutycznej/w trakcie procesu psychoterapii,

zakaz méwienia pacjentowi o swoim zyciu
osobistym i swoich trudnosciach zyciowych.




7. Podsumowanie

Celem niniejszego opracowania jest przyblizenie podstawowych informacji do-
tyczacych psychiki ludzkiej oraz istoty dbania o nig, jako wyrazu dojrzatosci we-
wnetrznej.

Duza czes¢ opracowania jest poswiecona sposobom komunikacji miedzyludzkiej,
uwrazliwianiu na odczucia innych oséb tak, aby wzmacnia¢ umiejetnosé¢ utrzymy-
wania relacji.

Istotng czescig ludzkiego zycia sa kontakty spoteczne oraz bliskie, intymne zwiaz-
ki, z ktérych mozemy czerpac satysfakcje i site do podejmowania codziennych
zadan. Nie oznacza to oczywiscie, ze sg one pozbawione trudnosci i frustracji.
Wrecz przeciwnie! Im blizej dopuszczamy do siebie osoby, ktére kochamy, tym
wiecej silnych emocji i frustracji przezywamy. Jednak wzajemna troska, czutosé,
zaangazowanie i empatia mogg pomagac w sytuacjach kryzysowych, umozliwiajac
wzajemny rozwoj.

Odkrywanie sie przed druga osobg jest podejmowaniem pewnego ryzyka i moze
budzi¢ w nas niepokdj. Jednak warto czasem podjgé¢ to wyzwanie i udaé sie
w fascynujaca podréz, jakg moze by¢ odkrywanie siebie i bliskiej nam osoby. Mam
nadzieje, ze informacje tu zawarte beda przydatne w codziennym zyciu oraz sy-
tuacjach, w ktérych Ty sam/a lub kto$ Tobie bliski bedzie potrzebowat wsparcia
drugiej osoby.
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