> TERAPIA - DLA KOGO | KIEDY? <

Terapeuta, psycholog, psychiatra - mimo, ze ustugi tych specjalistow sg dzis
coraz bardziej popularne, to jesli nigdy nie odwiedzili§my gabinetu terapeuty,
zakres sprawowanych przez niego ustug moze by¢ dla nas owiany tajemnica.

Tym bardziej, ze wcigz obracamy sie wokoét wielu mitdw dotyczacych
przestrzeni terapeutycznej. Miedzy innymi, wsrod ludzi krgzy przekonanie, ze
mogg zwrocic sie po pomoc do specjalisty dopiero, gdy bedg mieli powazny i
skomplikowany problem. “Nie mam mysli samobdjczych, nie gadam do $cian -
nie jest ze mng tak zle” - mégtby kto$ powiedzie¢. No pewnie! Ale terapia nie
jest zarezerwowana wytgcznie dla najciezszych przypadkow.

No dobrze, ale moze w tym miejscu zatrzymajmy sie na chwilge i wyjasnijmy
sobie jeszcze czym terapia jest?

Terapia jest swego rodzaju warsztatem, ktorego gtédwnym i
najwazniejszym narzedziem jest rozmowa. To przestrzen, w ktorej
mozemy lepiej poznaé¢ siebie, pokonaé swoje ograniczenia oraz leki.
Zadaniem terapeuty jest towarzyszenie Ci w drodze, ktérg masz do przejscia
podejmujgc sie terapii. Wbrew pozorom wcale nie dostaniesz gotowej recepty
na swoje problemy. Specjalista swoimi pytaniami ma na celu naprowadzenie
Cie do samodzielnego znalezienia rozwigzan. Nie musisz czeka¢ az Twoje
problemy urosng do tej wagi, w ktérej nie bedziesz w stanie juz sobie z nimi
poradzi¢. BadZmy ze sobg szczerzy, czesto jesteSmy skionni do tego, by
bagatelizowa¢ to co nas boli, poniewaz “nie chcemy sie nad sobg uzalaé”,
albo zywimy przekonanie, ze “inni na pewno majg gorzej’. Terapia to czas
dla Ciebie! Czas na Twdj rozwdj, wzrost i pouktadanie pewnych rzeczy w
Twoim zyciu.



ALICE MILLER

W tym przypadku terapia jest wtasciwa dla kazdego, kto czuje, ze jest w jego
psychice co$, co utrudnia mu zdrowe i normalne funkcjonowanie na co dzien.
Nawet jesli komus innemu ten problem moégtby wydawacé sie nieistotny,
to jesli dla Ciebie jest swego rodzaju udreka, to jak najbardziej jest to
odpowiedni powéd by wybraé sie do terapeuty.

To moze by¢ kwestia braku poczucia wiasnej wartosci, problem w
podejmowaniu nawet najmniejszych decyzji, niekontrolowane wahania
nastrojéw, nieustannie odczuwany stres, problemy ze snem, nieumiejetnosc
nawigzywania relacji z drugg osobg czy tez napady ztosci. Czesto nosimy w
sobie wiele nieprzepracowanych zranien z dziecinstwa, ktore mogag miec
ogromny wptyw na nasze doroste zycie. Wielu z nas boryka sig z takimi



problemami na co dzien i jest przekonanych, ze tak wtasnie musi by¢. Dzieki
rozmowie z terapeuta mozemy odkry¢ dla siebie inng droge, nowy wzoér
postepowania, ktéry pomoze nam naprawié to, co dotychczas utrudniato
funkcjonowanie.

Warto wspomnie¢ o tym, ze rozmowa z terapeutg nie jest tym samym co
rozmowa przy kawie z bliskg kolezankg. Kolezanka, mimo najszczerszych
checi, najprawdopodobniej bedzie zywo zaangazowana emocjonalnie w nasz
problem, co moze stanowczo utrudni¢ sceptyczne spojrzenie na trudng
sytuacje. Specjalista szkoli sie do swojego zawodu przez wiele lat i przez ten
czas musi zdobywaé niezbedng wiedze oraz do$wiadczenie, zeby nie
wyrzadzi¢ krzywdy przybytemu do niego klientowi.

Wiele os6b zywi obawe, ze jak juz udadzg sie do psychologa, to na pewno
zostang zdiagnozowani, a specjalista znajdzie u nich co najmniej tong choréb
i zaburzen. Nie to jednak jest bezposrednim celem terapii! Nawet jesli jakas
diagnoza zostanie postawiona, to jedynie w sytuacji, gdy bedzie to
uzasadnione i konieczne dla przebiegu terapii.



Problem dobrze ujety

TO PROBLEM
W POLOWIE
ROZWIAZANY

Charles Kettering

No dobrze, czuje juz, ze co$ jest nie tak, ze chce zmieni¢ co$ w swoim zyciu...
ale co teraz? Kiedy jest odpowiedni moment na wybranie si¢ do
terapeuty? Przede wszystkim Ty sam musisz by¢ pewny, ze chcesz zmiany w
swoim zyciu. Zaden, nawet najlepszy specjalista, nie pomoze Ci rozwigzaé
probleméw, jesli Ty nie bedziesz tego chciat. Daj sobie czas, zastandéw sie
dobrze co chcesz zmieni€ i jakie sg Twoje oczekiwania wobec terapii.
Sprébuj tez przezwyciezy¢é w sobie wstyd zwigzany z korzystaniem z tego
rodzaju pomocy. Kiedy mamy problem ze wzrokiem, to nie zastanawiamy sig
co pomyslg sobie inni, gdy wybierzemy sie na wizyte do okulisty. Terapeuta,
psycholog czy psychiatra to specjalista w dziedzinie psychiki i nie powinni$my
czué sie winni z tego powodu, ze korzystamy z ich ustug kiedy co$ nam lezy
na sercu.



Pragne podkresli¢ to, ze terapia nie jest oznakg naszej porazki albo stabo$ci.
Sprébujmy spojrze¢ na to z tej strony, ze praca nad sobg jest wyzwaniem.
Podejmujac je ksztattujemy wewnetrzng site i odpowiedzialno$¢. Decydujac
sie na terapie dajemy sobie szanse na pokonanie w sobie tego co stabe,
petne leku i obaw. Tylko w momencie konfrontacji z samym sobg mozemy
wyznaczyC sobie Smiate cele i konsekwentnie do nich dgzyé. Nie béjmy sie
zawalczy¢ o wiasne szczescie i zdrowie.

Po wiecej psychologicznych tresci zapraszamy na strone
www. odnalezcsiebie.edu.pl, lub na kanat YouTube ,,Odnalez¢ siebie”.

Strona Odnalez¢ Siebie Kanat YT Odnalezé Siebie

Let’s Start! Let’s Start!



