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JAK W OBECNYCH CZASACH POSTRZEGAMY WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE?

Za moich czagow nie byfo
psychologow i wyrodlidmy

Ale czasy
cig zmienity!

Zrédto: https://img4.dmty.pl//uploads/20 1
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1. Choroby cywilizacyjne

We wspdtczesnym swiecie pojecie zdrowia psychicznego na przestrzeni lat zmieniato
sie kilkukrotnie. Dzieki wielu badaniom oraz wktadowi ciezkiej pracy w prébe odnalezienia
nowych wyjasnien, powstato wiele definicji, ktére mozna odnalezé¢ w prasie, ksigzkach i
artykutach naukowych. W XX wieku problemy z jakimi najczesciej spotykato sie
spoteczenstwo, to np. choroby zakazne takie jak grypa, gruzlica czy odra. W latach 1918-
1920 odnotowano od 50 do 100 milionéw przypadkéw zgonu z powodu hiszpanki —

odmiany grypy HIN1. Zgony te stanowity 3-5% populacji $wiata?.

Zakazenia stanowity centralne Zrédto problemoéw w spoteczenstwie. Pod koniec XX
wieku pojawity sie kolejne ciezkie choroby. W 1990 roku w Polsce odnotowano tgcznie
42077 nowotwordéw ztosliwych z tendencjg rosngcg w pordwnaniu do lat poprzednich?.
Statystyki pokazujg ogromny, narastajacy problem zwigzany z nowotworami ztosliwymi,
podobnie jak z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego, ktére do dzisiaj stanowig ok.
46% przypadkow wszystkich zgondw w Polsce3. Schorzenia uktadu sercowo-naczyniowego

sg spowodowane m.in. czynnikami psychospotecznymi.

Wedtug Polskiego Forum Profilaktyki psychospoteczne czynniki ryzyka chordb
sercowo-naczyniowych to grupa rdéznych, ale powigzanych ze sobg wzajemnie czynnikéw,
ktore moga wptywaé na zwiekszenie prawdopodobienstwa pojawienia sie choroby
sercowo-naczyniowej. Do czynnikdw tych zalicza sie cechy zwigzane z rozwojem
psychospotecznym, cechy zwigzane z pozycjg jednostki w spofeczenstwie, stres
spowodowany pracg, czy zespdt stresu pourazowego?. Na portalu ResearchGate Eric
Brunner z Uniwersytetu Londynskiego, zastawiat sie czy stopien izolacji spotecznej oraz
poczucie kontroli nad zyciem mogg wptywa¢ na prawdopodobieistwo czestrzych
przypadkéw smierci z powodu chordb takich jak cukrzyca. Badacz w swoim artykule zawart

rozwazania na temat bezposredniego zwigzku miedzy tymi czynnikami, a efektami w

1p.AS. Johnson, J. Mueller., ,Updating the accounts: global mortality of the 1918-1920 ,,Spanish” influenza
pandemic”, ,Bulletin of the History of Medicine”, PubMed 2002, s. 105-115,

2A. Kutakowski., Centrum onkologii- Instytut im. Marii Sktodowskiej Curie ,Nowotwory zto$liwe w Polsce w
1990 roku”, http://onkologia.org.pl/publikacje/, (dostep: 06.09.2021r.)

3 Z. Strzelecki, prof. J. Szymborski, ,,Zachorowalno$é¢ i umieralno$é na choroby ukfadu krazenia a sytuacja
demograficzna Polski” Rzadowa Rada Ludnosci, grudzien 2015

4 polskie Forum Profilaktyki Choréb Uktadu Krazenia, http://polskieforumprofilaktyki.edu.pl/nadcisnienie.html
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postaci rozwoju choroby oraz zgonu®. Wymienione przypadtosci otrzymaty nazwe, ktérg
postugujemy sie do dzisiaj - Choroby cywilizacyjne. Wedtug Centrum Patomorfologii w
Kros$nie to choroby szerzace sie na catym sSwiecie, spowodowane rozwojem cywilizacji.
Czestos¢ ich wystepowania zalezy od stopnia rozwoju cywilizacyjnego spoteczenstwa. Do
najwazniejszych chordb cywilizacyjnych w Polsce zaliczyli cukrzyce, nadcis$nienie tetnicze,
nowotwory, otyto$é¢, zaburzenia psychiczne oraz nerwice®. Zmiana trybu zycia moze
zapobiega¢ badz niwelowaé objawy juz powstatej choroby. Centrum Dobrej Terapii
(specjalistyczny osrodek pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej i psychiatrycznej)
w celu zachowania homeostazy czyli zachowania stabilnosci wszystkich proceséow
zachodzgcych w organizmie, zaleca zmiane trybu zycia poprzez zwiekszenie aktywnosci
fizycznej oraz wprowadzenie zasad prawidtowego odzywiania. Dzieki wprowadzeniu
zaledwie dwéch zmian mozna znacznie poprawié swojg odpornos¢, co przetozy sie na
zahamowanie rozwoju choréb XXI wieku’. W zwigzku z aktualng zmiang funkcjonowania
spoteczenstwa w dobie globalizacji, ktéra powoduje choéby wzrost tempa interakcji
poprzez wykorzystanie technologii informacyjnych, co skutkuje nieograniczonym
dostepem do bardzo szerokiego zakresu informacji, nietatwo jest poradzi¢ sobie z
ogromng iloscig bodicéw, ktore codziennie docieraja do kazidej jednostki w
spoteczenstwie. W XX wieku z wyzej wymienionymi chorobami cywilizacyjnymi radzono
sobie za pomocg lekarstw, homeopatig, ktérg jako pierwszy zastosowat w 1769 roku
niemiecki lekarz Samuel Hahnemann®. Zaczeto poszukiwaé réwniez nowych rozwigzan.
Whytaniajgcy sie ruch spoteczny w drugiej potowie XX wieku przyczynit sie do
rozpowszechnienia modelu biopsychospotecznego, ktéry uwzglednia potrzeby ludzkie i
postuluje koniecznos¢ zaspokojenia potrzeb biologicznych, psychicznych oraz spotecznych,
ktdre razem tworzg holistyczne podejscie zaproponowane przez Bluma i Lalonde’a, w 1973

roku®.

5 E. Brunner, ResearchGate,
https://www.researchgate.net/publication/310440416_Social_organization_stress_and_health

6 NZOZ Centrum Diagnostyki Zaktad Patomorfologii w Krosnie ,,Choroby cywilizacyjne”
http://www.e-histopatologia.pl/choroby-cywilizacyjne/choroby-cywilizacyjne, (dostep: 26.08.2021r.)

7 mgr. K. Stadnicka Centrum Dobrej Terapii ,Zdrowy styl zycia sposobem na choroby cywilizacyjne”
https://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy/zdrowy-styl-zycia-sposobem-na-choroby-cywilizacyjne/,
(dostep: 26.08.2021r.)

8 ). Hoes ,Homeopathie — totaalvisie op ziekte en gezoddheid”, 2002

9 Czasopismo science wyd. 1977
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2. Wsparcie

Wsparcie jest rozumiane wielorako. Moze dotyczyé spoteczenstwa, instytucji. Ma wiele
zadan takich jak zmniejszenie stresu, ogdlne podtrzymanie oraz tworzenie przynaleznosci
i bezpieczenstwa. Jest wartosciowe zaréwno dla naszego zdrowia jak i funkcjonowania w
grupie, chroni jednostke przed patologicznym wptywem sytuacji docierajgcych z

zewnatrz1°,

2.1. Wsparcie spoteczne

Wsparcie spofeczne jest rozumiane jako wazny czynnik, wptywajacy na tzw.
scenariusze biograficzne jednostek. Istnienie, oddziatywanie i dostepnos¢ takiego wsparcia
wptywa na funkcjonowanie jednostki, na jej stosunek do problemoéw, a takze na zdrowie, to
jedna z definicji zaproponowanych przez J. Modrzewskiego w ksigzce ,Pomoc - wsparcie
spoteczne — poradnictwo. Od teorii do praktyki”!l. W kontekscie niniejszej publikacji
adekwatna staje sie definicja wsparcia spotecznego zaproponowana przez Helene Sek i
Romana Cieslaka, ktérzy twierdzg, ze to ,Pomoc dostepna jednostce w sytuacjach trudnych.
Zachowania pomocne w zaspokajaniu potrzeb w trudnych sytuacjach oferowane przez osoby

znaczace i grupy odniesienia danej osoby”*?.

Doskonatym przyktadem wsparcia spotecznego, ktére mozna odnalezé w rodzinie, jest
Michael Jordan - koszykarz, ktéry w swojej karierze zostat 6-krotnym zwyciezcg Ligii NBA,
dwukrotnym mistrzem olimpijskim jako reprezentant USA oraz zawodnikiem, ktéry pobit ok.
13 rekorddéw w tym sporcie®3. Koszykarz nie wyobrazat sobie sukcesu bez swojego ojca Jamesa
Jordana, ktdry towarzyszyt mu we wszystkich waznych momentach. Wsparcie rodzica czut
m.in. kiedy uzyskat pierwsze mistrzostwo i trzymat puchar przytulony do ojca, ptakat ze
szczescia. W roku 1993 ojciec Michaela zostat brutalnie zamordowany'# a legenda koszykéwki

bedac u szczytu swojej formy, postanowita zawiesi¢ kariere na ok. 2 lata.

10K, Rudzifiska ,Wsparcie spoteczne a jako$¢ zycia” emocje.pro https://emocje.pro/wsparcie-spoleczne-a-
jakosc-zycia/ (Dostep: 12.10.2021r.)

11 ). Modrzewski ,Pomoc- wsparcie spoteczne- poradnictwo. O teorii do praktyki” Torud 2010

124, Sek (red.), R. Cieslak: Wsparcie spoteczne, stres i zdrowie. Warszawa: PWN, 2005, s. 14-15.

13 Netflix ,, The last dance” 2020

14 Michael Jordan. Zycie” aut. R. Lasenby



2.2. Wsparcie instytucjonalne

W 2004 roku z sondazu prowadzonego przez CBOS wynika, ze 14% badanych korzysta
ze wsparcia osrodkéw pomocy spotecznej, a 17% badanych zgtosito, ze osoby z ich rodziny
skorzystaty z tego rodzaju pomocy. 9% udzielajagcych odpowiedzi nie uzyskato takiego
wsparcia. Badani jako przyktad grup, ktére miatyby skorzysta¢ z pomocy spotecznej wskazali
m.in. emerytow, osoby samotne, niepetnosprawnych, studentéw oraz osoby ciezko chore®.
W 2021r. w zwigzku z epidemia koronawirusa ZUS przekazat pomoc dla spoteczernstwa w
ramach tarczy antykryzysowej w tacznej kwocie ok. 37,5 mld zt w tym w ramach zwolnienia ze

sktadek - 15 mld zt oraz w formie $wiadczenia postojowego w wysokosci 6,4 mld zt.

Nie kazdy posiada umiejetnos¢ odnajdywania pozytywnych aspektéw sytuacji
spotecznej, finansowej, czy rodzinnej w jakiej sie znalazt. Zmiany cywilizacyjne, w tym choroby,
globalizacja, powodujg presje, ktéra coraz bardziej oddziatuje na spoteczenstwo. Od
poczatkdéw Wundta, niemieckiego psychologa i filozofa, ktory przyczynit sie do oficjalnych
poczatkdw psychologii eksperymentalnej oraz Freuda, austriackiego neurologa i twodrcy
psychoanalizy, ktéry z zamitowaniem opisywat takze marzenia senne, starano sie szerzyé
przekonanie, ze z problemami natury psychicznej oraz biologicznej (leki, nerwice natrectw,
choroby cywilizacyjne, depresja) mozna radzi¢ sobie dzieki wsparciu psychologicznemu. Na
poczatku, kiedy ten termin rozwijat sie wsrdd spotecznosci, byty wykonywane proéby
wyjasnienia objawow fizycznych, ktére majg bezposrednie potgczenie z psychika. W 1939 roku
doktor Wendell Johnson, amerykanski psycholog, stworzyt badanie, ktore miato pokazaé, ze
jakanie sie ma podtoze psychologiczne!’. Doktor prosit rodzicow kilkorga swoich pacjentéw -
dzieci, o zgode na udziat w eksperymencie. Ci odmawiali z obawy przed tym jakie plany
eksperymentalne ma Johnson oraz jakie efekty moze przynie$é dzieciom z i tak widocznym,
problemem. Od eksperymentu mineto 82 lata, jednak dalej istnieje przekonanie, ze psycholog

moze zagrozi¢ naszemu zdrowiu, dobrostanowi zamiast poméc. Powstato wiele stereotypow

15 Centrum Badania Opinii Spotecznej ,,Opinie o pomocy spotecznej ze $rodkdw publicznych” Warszawa,
sierpien 2004

16 Dziennik Gazeta Prawna 19 wrzeénia 2018r. zr. PAP
https://praca.gazetaprawna.pl/artykuly/1265942,ilu-polakow-korzysta-z-pomocy-spolecznej.html, (dostep:
06.09.2021r.)

17 M. Zurawska Poradnik Zdrowie ,,8 eksperymentéw psychologicznych, ktére duzo o nas méwia
2018
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdrowie-psychiczne/8-eksperymentow-psychologicznych-ktore-
duzo-0-nas-mowia-aa-jaJJ-aKgY-uX6q.html, (dostep: 26.08.2021r.)

”r

18 grudnia
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dotyczgcych psychologdéw i psychoterapeutéw takich jak np. psychologowie po kilku minutach
rozmowy potrafig powiedzieé o cztowieku wszystko, czy sg niebezpieczni, poniewaz potrafig
manipulowaé innymi'®. Negatywne opinie zniechecajg osoby potrzebujgce pomocy i te, ktore

jej szukaja. Dlaczego tak jest? Skad biorg sie takie przekonania?

3. Sprawozdanie z badania

Szukajgc odpowiedzi na nurtujgce pytania, zrealizowano krétkie badanie sondazowe,

w ktérym udziat wziety 52 osoby.

3.1 Opis narzedzia badawczego

W badaniu wykorzystano kwestionariusz wtasnego ukfadu. Kwestionariusz sktadat sie
z dwdéch krétkich pytan ,,Czy pomoc psychologiczna jest przydatna?” oraz ,Czy skorzystatbys z
pomocy psychologa?” z prosbg o krétkie uzasadnienie swojej odpowiedzi. Pierwsze pytanie
nie dotyczyto badanego wprost, aby mdgt wyrazi¢ swoje neutralne zdanie nie odnoszac sie do
wilasnych doswiadczen. Drugie pytanie zachecato do odwotywania sie do wtasnych
doswiadczen i miato na celu sprawdzenie jak odbierane jest w przestrzeni publicznej wsparcie

spoteczne.

3.2 Opis grupy badawczej
W badaniu udziat wziety 52 osoby. Wsrdd respondentdéw przewazaty kobiety z tgcznym

udziatem 55,8%, pozostata czes¢ to mezczyzni, ktoérzy tgcznie stanowili 44,2% respondentow

(Wykres 1).

18 ). Boj Poza schematy pt. ,,Prawdy i mity o psychologach”
https://pozaschematy.pl/2007/12/25/prawdy-i-mity-o-psychologach/ (dostep: 25.08.2021r.)



https://pozaschematy.pl/2007/12/25/prawdy-i-mity-o-psychologach/

Wykres 1WskaZnik ptci osob wypetniajgcych kwestionariusz

52 odpowiedzi

@ Kobieta
@ Mezczyzna

Zrédto: Opracowanie wiasne

Wiek respondentéw miescit sie w przedziale 18-50 lat. Przewage ankietowanych
stanowity osoby z wyksztatceniem srednim (63,55%), oraz wyzszym (32,7%). Niewielka grupe
stanowity osoby po szkole zawodowej (1,9%) i gimnazjum (1,9%). Tabela 1 przedstawia rozktad
przedziatu wiekowego oraz liczbe badanych, ktdrzy udzielili odpowiedzi na pytania z
kwestionariusza. Wykres kotowy 2 zawiera informacje na temat procentowego udziatu grup z

okreslonym wyksztatceniem.

Tabela 1 Wskaznik wieku wypetniajgcych kwestionariusz

Wiek osoby badanej Liczba respondentéw
18 6
19 4
20 7
21 5
22 4
23 3
25 1
26 3
27 3
28 4
29 2
30 2
31 1
32 1
33 2
36 2
46 1
50 1

Zrédto: Opracowanie wiasne



Wykres 2 WskaZznik wyksztatcenia oséb wypetniajgcych kwestionariusz.

@ Podstawowe

@ Gimnazjaine
Zasadnicze zawodowe

@ Srednie

@ Wyisze

Zrédto: Opracowanie wiasne

3.3 Czy pomoc psychologiczna jest potrzebna? — opinie respondentow

Sposrdod 52 badanych, 50 osdb uznato, ze pomoc psychologiczna jest w naszym
spoteczenstwie przydatna (w tym 10 osdéb odpowiedziato na pytanie twierdzaco bez
rozwiniecia swojej odpowiedzi). Tylko 2 osoby zaprzeczyty jakoby pomoc psychologiczna byta

potrzebna. Wypowiedzi respondentéw przedstawia Tabela 2.

Tabela 2 Odpowiedzi na pytanie ,,Czy pomoc psychologiczna jest potrzebna” zawarte w kwestionariuszu.

Tak bo ludzie sobie nie radzg z problemami

Tak , kazdy potrzebuje osoby ktéra moze pomdc pouktadac sobie sprawy

Tak- to pytanie jest jak rzeka. Wezmy pod uwage czynniki takie jak dostep do pomocy psychologicznej w Polsce, a moze jego brak.
Psychiatria dziecieca= nie istnieje. Pomoc psychologa na NFZ-1,2 czekania. Jesli nie to prywatnie 150 ztotych godzina. Przy $redniej
ptacy brutto w Polsce na poziomie 4 tysiecy brutto nie ma mowy o odtozeniu 600 ztotych na psychologa. Dodajmy wysoki
wspotczynnik samobojstw wsréd mtodych dzieci, brak pomocy ze strony szkoty. Co jest zrozumiate, poniewaz na 600 oséb w szkole
mamy psychologa z lichym etatem 18-20 godzin tygodniowo. Kolejnym czynnikiem jest covid, izolacja, duzo czasu online itd. W
najblizszych latach wspdtczynnik depresji moze wzrosngc¢ tak mocno, ze bedzie to nowa ,,cicha pandemia” bo kto moéwitby o depresji.
Jednakze depresji w przeciwieristwie do covida nie mozna przejéé bezobjawowo. Smiertelne zniwo zbiera tak samo dosadne i dobitne
jak covid. | tu nie pomoze izolacja ani zaden Pfizer czy inne.

Tak- gdy masz problem a potrzebujesz porozmawiac z kims kto ciebie nie bedzie oceniat i osadzat. Psycholog, patrzy z innej
perspektywy. Pomoze gdy masz problem. Sg psycholodzy z powotania lub psycholodzy z przymusu.

Tak, nie ze wszystkim cztowiek umie sobie sam poradzic¢ i czasem spojrzenie z innej perspektywy pomaga zrozumie¢ dang sytuacje jak i
znaleZ¢ lepsze rozwigzanie

Tak, poniewaz psycholog jest w stanie pomoéc komu$ w poradzeniu sobie z problemami

Tak, aby moc lepiej zrozumied i poznaé schematy swojego funkcjonowania, rozumowania oraz rozwigza¢ ewentualne problemy.

Tak, poniewaz cztowiek moze sie otworzyc¢ ze swoimi problemami na drugg osobe, zosta¢ wystuchanym co poprawia nasz stan
psychiczny.

Tak, czesto pomaga rozwigza¢ nam problemy i spojrzeé na nie z innej strony.

Tak, poniewaz czasem osoba ktérej dotyczy problem nie jest w stanie sama sobie pomdc. Nattok mysli jg przyttacza i potrzebuje osoby
ktora jg zrozumie i pomoze

Tak. Nic ta osoba nie traci a moze zyskac

Tak- Poniewaz nie wszyscy sg w stanie poradzi¢ sobie z réznego rodzaju traumami, przejsciami niekiedy z samym sobg itp.

Tak, pomaga chociaz troche zapanowac nad lekami, emocjami etc.

Tak, niektdrzy ludzie potrzebujg pomocy innych oséb aby poradzié sobie z problemami




Tak - gtéwnie z dwdch powoddw, 1szy, poniewaz w obecnych czasach jesteSmy bombardowani ogromna iloscig informacji i z tego
wzgledu bez pomocy specjalisty bardzo ciezko funkcjonowaé normalnie, a drugi (chyba wazniejszy), ze wzgledu na ogromny wzrost
Swiadomosci wobec chordb psychicznych, tez wiecej ludzi zwraca na nie uwage, jak np. depresja ktora w koncu zaczeta byc traktowana
jak choroba

Tak, utatwia zrozumienie samego siebie

Tak- jest mozliwos¢ wygadania sie, osobiscie pomaga mi przede wszystkim nie trzymac tych emocji w sobie. Terapeutycznie dziata to,
ze kto$ mnie w koncu stucha

Jest zdecydowanie polecam przydatna - rozmowa jest jedng z najlepszych form terapii

Uwazam, ze jest, poniewaz nie kazdy cztowiek ma w sobie na tyle sity by zmagad sie samodzielnie z problemami, zwtaszcza po traumie
badz jakimkolwiek ciezkim przezyciu.

Tak-wiele os6b zmaga sie z problemami , ktérych sami nie umieja rozwigzaé

Tak, wiele osdb nie potrafi poradzi¢ sobie z problemami

Tak, poniewaz wazne jest dbanie o swoje zdrowie psychiczne.

Tak. Pozwala przekonac sie, ze problemy w rzeczywistosci nie sg tak wielkie jak sie wydaja gdy trzeba sobie z nimi radzi¢ samemu.

Uwazam, ze tak. Powiem wiecej, jest bardzo potrzebna, wiele ludzi nawet nie zdaje sobie sprawy jak duzo w ich zyciu moze zmieni¢
dobry psycholog. Dzieki pomocy psychologicznej cztowiek jest w stanie zmieni¢ swoje zycie na lepsze.

Moim zdaniem taka pomoc jest przydatna, wiele oséb nie potrafi sama poradzi¢ sobie ze swoimi problemami, nie ma wokét
odpowiednich ludzi do ktérych moze zwrdcié sie z prosba o rade i w takiej sytuacji psycholog jest w stanie odpowiednio pokierowaé
takg osobg.

Tak, poniewaz bywajg sytuacje, z ktérymi cztowiek nie jest w stanie poradzi¢ sobie samodzielnie i potrzebuje duchowego wsparcia, aby
wyj$¢ z dotka i nie doprowadzi¢ do czarnego scenariusza takich zataman. Dodatkowo obecny rozwdj technologii oraz doswiadczenia
pandemiczne, zwigzane z dystansem spotecznym, mocno oddality od siebie ludzi, a ludzka potrzeba zycia w spoteczenstwie jest nie do
zastgpienia. Wydaje sie wiec oczywistym, ze w dobie takiego osamotnienia, ludzie potrzebujg kogos, w kim widzg pewien autorytet,
majg pewnosé, ze ten ktos ich nie wysmieje, ze ten ktos$ wie jak rozmawiac i jak pomadc. Czesto bywa, ze znajdujemy to u psychologow.

Tak. Uwazam, ze w niektorych przypadkach moze to uratowaé komus zycie, zdrowie, relacje z bliskimi

Tak, jesli trzeba byto rozstac sie z nowiutkg 200-konng Asterka, bgdz 500-konng M5

Tak, poniewaz nie raz nie mozemy da¢ sobie rady ze swoimi problemami. Zaburzone zdrowie psychiczne sprawia duzo probleméw.

Tak. Pomoc psychologa jest przydatna w celu naprowadzenia pacjenta na rozwigzanie problemu. Dodatkowo moze pomadc wyjasnié
nam nasze zachowanie badz innych.

Tak - pomaga uporac sie z problemami, psychika, mysleniem itp.

Tak, bo nie kazdy wie co sie z nim dzieje (emocjonalnie i psychicznie)

Tak, czasem ciezko jest poradzi¢ sobie samemu z wtasnymi problemami.

Tak - pozwala utozy¢ swoje problemy i rzuci¢ na nie Swieze spojrzenie. Daje rowniez pole by skierowaé pacjenta do psychiatry badz na
terapie. Na pewno nie krzywdzi

Tak, w obecnych czasach nie ma ludzi czujgcych sie w petni dobrze psychicznie

Tak, zdrowie psychiczne jest rownie wazne jak zdrowie fizyczne

Tak, ludzie studiuja psychologie, aby utatwié¢ zwyktym psychologicznym laikom przepracowywanie swoich probleméw, ktérych czesto
sami nie sg nawet Swiadomi

Tak - skoro istniejg problemy natury psychologicznej, potrzebna jest rowniez pomoc w tej dziedzinie

Tak poniewaz wiele oséb nie umie radzié sobie ze swoimi problemami

Tak poniewaz bél psychiczny jest gorszy od fizycznego i o wiele ciezej go wyleczy¢. Dlatego pomoc psychologa jest przydatna.

Zrédto: Opracowanie whasne

3.4 Czy skorzystatbys z pomocy psychologicznej? — wypowiedzi respondentéw

W odpowiedzi na to pytanie, 38 badanych odpowiedziato, ze skorzystatoby z pomocy
psychologa, zas 13 osdb stwierdzito, ze z pomocy nie skorzystaliby. Jeden z badanych nie
potrafit okresli¢c swojej odpowiedzi. Sposrdd respondentéw udzielajgcych odpowiedzi - 13

0s0b nie uzasadnito swojego stanowiska. Wypowiedzi badanych przedstawia Tabela 3.
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Tabela 3 Odpowiedzi na pytanie ,,Czy skorzystatbys z pomocy psychologicznej?” zawarte w kwestionariuszu.

Tak x13

Nie

Tak- uwazam, ze kazdy z nas powinien mie¢ dostep do psychologa. Nosimy bagaz emocjonalny z obecnego zycia lub mtodosci i
czasu dorastania. Pomimo usilnych staran rodzicéw czy opiekundw kazdy z nas doswiadczyt zawodu, traumy, obnizonego nastroju
etc. W zwigzku z tym nosimy nasze doswiadczenia w sobie i pdzniej przenosimy je na osoby otaczajgce nas na co dzien. Dlatego tez
podstawa zdrowego zycia z druga osoba i samym sobg jest stabilizacja psychiczna i w zwigzku z tym z checig z takowej pomocy
skorzystatbym, aby naprawic to co nienaprawione i powstate w przesztosci.

Tak. Niejednokrotnie w zyciu zastanawiatem sie nad skorzystaniem z pomocy psychologicznej, kiedy myslatem, ze z pewnymi
rzeczami sobie nie poradze. Na szczescie po dtuzszym czasie udawato mi sie rozwigzywac swoje problemy psychologiczne
samodzielnie, natomiast jezeli zdarzytaby sie sytuacja, w ktorej pomoc psychologiczna bytaby koniecznoscia, nie miatbym problemu
by z niej skorzystac.

Osobiscie nie skorzystatbym. Raczej utozytem swoje zycie w odpowiedni sposdb i nie mam zbyt wielu powodéw do wizyty u
psychologa. Z problemami natury psychologicznej staram sie radzi¢ sam, cho¢ mam wielu znajomych jak i waskie grono przyjacioét
do ktdrych zawsze moge zwrdcic sie z prosbg o rade i podyskutowac nad réznymi rozwigzaniami swoich problemdw.

Tak, zeby mdc pracowad nad sobg i swoimi stabosciami, zrozumie¢ procesy i zachowania ludzkie, dzieki ktérym moge poprawic
swoje podejscie do zycia i ludzi oraz wyeliminowa¢ pewne braki | zte nawyki w moim zachowaniu i rozumowaniu funkcjonowania
ludzi.

Tak - uwazam, ze kazda osoba raz na jakis czas powinna udac sie do psychologa w celu zwyktej konsultacji swoich zachowan, a z
ewentualnej pomocy powinno sie korzystaé, bo to po prostu utatwitoby zycie

Nie - Probowatam, rozczarowatam sie zarowno brakiem mozliwosci dostania sie do specjalisty jak i samymi specjalistami u ktérych
bytam prywatnie, wiec w tym momencie raczej nie.

Tak- korzystatam z psychologa, gdy zmarli moi rodzice, miatam ciezki czas. Psycholog pomdgt mi podniesé pewnosc siebie, lepiej sie
zyje gdy wiesz ze to nie twoja wina.

NIE, trudno byto by mi podjag¢ takg decyzje w zwigzku z koniecznos$cig otwartego kontaktu z psychologiem. Szczere rozmowy o
emocjach, obawach etc. sg dla mnie trudne.

Tak poniewaz nie kazdy problem nie kazdga sytuacje idzie pomdc sobie samemu Sg problemy z ktérymi bez pomocy kogos
wykwalifikowanego nie da sie rozwigzaé

Mysle, ze tak. Jesli nie bytabym sama sobie w stanie poméc i czutabym sie bezradna by¢ moze skorzystatbym z pomocy
psychologicznej.

Tak. Trudno jednak odpowiedzie¢ dlaczego, poniewaz nigdy nie bytem zmuszony. Podejrzewam, ze w sytuacji podbramkowej -
udatbym sie.

Nie, do tej pory miatam zte doswiadczenia z psychologami, ktdrzy nic nie moéwili i nie potrafili pomoc i tylko brali za to kase

Nie poniewaz mam dosc silng psychike i umiem poradzi¢ sobie Oraz dzieki edukacji wiem jak przezy¢ traumy sama

Tak, jesli czutbym potrzebe uzyskania pomocy od psychologa bez wahania bym sie zdecydowat :)

Tak, chetnie porozmawiatabym z kims profesjonalnym na temat swojego zycia i probleméw.

Tak, nie jest to powdd do wstydu ale na chwile obecng nie odczuwam takiej potrzeby

Tak, poniewaz potrzebuje by specjalista pomdgt mi pouktadac pewne rzeczy w gtowie

Tak, w momencie gdybym czut, ze z moim zdrowiem psychicznym nie jest najlepiej

Tak jeslibym miat problem z ktérym nie bytbym sobie samodzielnie poradzi¢

Nie, nie bytam nigdy w takie sytuacji aby taka pomoc byta mi potrzebna

Nie, mimo tego ze czuje taka potrzebe, boje sie do tego przyznac

Tak - korzystam od 6 lat i moje zycie zmienito sie o 180 stopni

Tak, bo kilka dni temu musiatem samochdd oddac¢

Nie, poniewaz aktualnie nie potrzebuje pomocy psychologa

Tak, bo psycholog wie co dzieje sie w naszej psychice

Nie. Ciezko trafi¢ na kogo$ kompetentnego.

Tak, poniewaz moja poprzednia odpowied? :)

Nie. Nie mam az tak wielkich problemow ;-)

Tak, korzystatam.

Tak - gdyby zachodzita taka koniecznos¢

Nie wiem, waham sie.

TAK - jesli czutabym taka potrzebe

Nie - z problemami radze sobie sam

Tak, jesli pojawitby sie problem

Tak, jesli bytaby taka potrzeba.

Nie, nie miatam takiej potrzeby
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Tak i korzystam

Korzystam.

Zrédto: Opracowanie wiasne

4. Interpretacja wynikow

Wséréd badanych przewage stanowity kobiety. Wedtug badan prowadzonych przez
SWPS 2/3 odbiorcéw prasy oraz portali plotkarskich to kobiety. W badaniu stworzonym przez
Instytut LB Medical sprawdzono, ze prawie 27% kobiet wykorzystuje social media do
zaspokojenia checi przynaleznosci do grupy spotecznej, co rowniez przektadato sie na

czestotliwo$é wypetniania ankiety do badania®.

Osoby, ktére wypetnity ankiete najczesciej byty w wieku 18 i 20 lat. Moze to wynikac
ze sposobu przekazania ankiety- za pomocga strony internetowej. Pokoleniem, do ktdrego
zaliczajg sie osoby w przedziale wiekowym 18-20, to tzw. Pokolenie Z, czyli osoby urodzone
pod koniec lat 90 do pierwszej dekady XXI wieku?°. Pokolenie zostato uznane za pierwsze
urodzone w czasach cyfryzacji, gdzie dostep do komputerdw, telewizoréw kolorowych stat sie
powszechny. Stad Z jest od poczatku zycia oswojone z tym jak postugiwac sie urzgdzeniami
cyfrowym, co moze stanowi¢ gtéwny powdd frekwencji oséb w tym przedziale wiekowym-

posiadajg tatwos¢ komunikowania sie za pomoca narzedzi wirtualnych.

W latach 1978-2002 wedtug wynikow spisu powszechnego poziom wyksztatcenia
Polakéw systematycznie wzrastat?!, jednak z badan prowadzonych w latach 1994-2009
wynikato, ze ok. 39% uwazato, iz nie zrealizowato planu odnoszgcego sie do zadowalajgcego
poziomu wyksztatcenia??. Wiekszo$¢ osdb, ktére zakonczyly edukacje na poziomie szkoty
podstawowej nie byty zadowolone ze swojego poziomu wyksztatcenia, natomiast
najczestszych odpowiedzi potwierdzajgcych spetnienie pod wzgledem edukacji, udzielaty

osoby z wyzszym wyksztatceniem. W jednej z korporacji w Melbourne w Nowym Jorku

19 Badanie stanu zdrowia psychicznego Polek przeprowadzone na zlecenie Instytutu LB Medical. Badanie
zostato zrealizowane w dn. 3-9 grudnia 2020 przez agencje SW Research metodg wywiadéw indywidualnych
(IDI online) za posrednictwem aplikacji ZOOM z wykorzystaniem kamer internetowych.

20 M. Pawtowska ,,Generacja Z. Mtodzi, otwarci, wychowani w dobrobycie, zyjacy w $wiecie wirtualnym, skazani
na kryzys” 27 marca 2013
https://natemat.pl/55617,generacja-z-mlodzi-otwarci-wychowani-w-dobrobycie-zyjacy-w-swiecie-wirtualnym-
skazani-na-kryzys (dostep: 25.08.2021r.)

21 Gtéwny Urzad Statystyczny ,,Rocznik demograficzny 2009”, Warszawa 2009

22 por. komunikat CBOS , Efektywno$¢ wyksztatcenia w opinii spotecznej”, listopad 1994.
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przeprowadzono badanie dotyczace pewnosci siebie na réznych etapach edukacji?®. Wyniki
pokazaty, ze osoby, ktére prezentujag pewnos$¢ siebie majg wieksze szanse na awans oraz
wyzsze zarobki. Badanie na potrzeby tejze publikacji pokazato, ze osoby z wyziszym
wyksztatceniem chetnie dzielity sie swoimi opiniami na zadane pytania i konkretnie
uzasadniaty odpowiedzi na postawione im pytania. Osoby z wyksztatceniem $rednim byty
najbardziej aktywne, co moze wynikac z etapu rozwojowego w jakim sie znalazty. Rozwéj w
wieku nastoletnim jest gtdwnie nastawiony na potrzebe wyrazenia swojego zdania oraz

towarzyszgcych mu emocji, ktérym bedzie towarzyszyta akceptacja?®.

Zdecydowana wiekszos¢ badanych uznaje przydatnos¢ pomocy psychologicznej. Jeden
z popularnych eksperymentéw w dziedzinie psychologii stworzyta Jane Eliot. Podzielita szkolng
klase na 2 grupy, pierwsza z nich miafa tylko niebieska teczéwke oka, druga grupa, to pozostate
kolory teczowki. Kobieta zaznaczyta na poczatku badania, ze dzieci z niebieskimi oczami sg
lepsze. Po pewnym czasie zauwazono, ze dzieci niebieskookie przejawiajg cheé pokazania
wyzszosci nad drugg grupg i agresywne zachowania. W drugiej czesci eksperymentu autorka
odwrdcita role dzieci, aby pokazaé, ze dyskryminowany moze by¢ kazdy i nie ma znaczenia
kolor skéry czy oczu®. Drzisiejsza pomoc psychologiczna zdecydowanie odnosi sie do
przytoczonego eksperymentu, ze wzgledu na podobne problemy ostatniej dekady, gdzie
odmiennos¢ jednostki jest powodem do dyskryminowania, wysmiewania, odrzucenia, co
prowadzi do poczucia osamotnienia, wstydu i ukrywania emocji. Zadaniem badaczki, to jeden
z powoddw, ktéry mogt przyczyni¢ sie do twierdzacych odpowiedzi na pytanie w

kwestionariuszu.

Zaledwie 2 badanych udzielito odpowiedzi zaprzeczajgcej, aby pomoc psychologiczna
byta potrzebna w dzisiejszym spoteczenstwie. OdpowiedZ potwierdzita jedna kobieta, oraz
jeden mezczyzna. W ostatniej dekadzie zauwazalna staje sie cheé pokazania réwnosci ptci.
Kazdy ma te same prawa, moze wykonywaé¢ zawdd tancerza badz pracownika branzy
budowlanej niezaleznie od tego czy urodzit sie kobietg, czy mezczyzng. Rozporzadzenie ogdlne

2014-2020 wprowadzito zasade réwnosci szans pfci, ktéra méwi o zapobieganiu wszelkiego

23 University of Melbourne ,,Pewno$é siebie wyznacznikiem sukcesu” Ministerstwo Edukacji Narodowej
24M. Komorowska Poznar 2020 ,,Jak zmienia sie mdzg nastolatka”
https://toleri.pl/jak-zmienia-sie-mozg-nastolatka/, (dostep: 25.08.2021r.)

25 Suprime mind, ,,Eksperyment Jane Eliot”, 16 stycznia 2012
https://reaperlair.wordpress.com/2012/01/16/badanie-jane-elliott/ (dostep: 26.08.2021)
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rodzaju dyskryminacji. Odpowiedzi mogg by¢ potwierdzeniem postepu réwnouprawnienia.
Kazdy chce by¢ tak samo niezalezny, silny i radzi¢ sobie ze swoimi problemami samodzielnie,
ale jednoczesnie coraz czesciej bez pomocy zostajg obydwie grupy. Ekspertyza WHO pokazuje,
ze to kobiety chorujg na depresje 2 razy czesciej, jednak mezczyzni z Polski 6-krotnie majg
udane préby samobdjcze. Choroba dotyka 350 miliondw osdb na swiecie, a do grupy zaliczani
sg zaréwno kobiety jak i mezczyzni. Mimo rozpowszechnianej promocji zdrowia i stale
powiekszajgcego sie grona specjalistow w 2030 roku depresja moze zosta¢ najgrozniejszg

choroba.

Odpowiedzi na pytanie odnoszgce sie do tego, czy jednostka sama skorzystataby
z pomocy psychologicznej zawierata wyjasnienie odnoszace sie do doswiadczen z dziecinstwa,
okresu dorastania, trudnych momentéw zwigzanych ze Smiercig osoby bliskiej czy trudnoscia
zwigzang z rozstaniem sie z cennymi dla nas przedmiotami. Kazdy z tych czynnikdéw skfonitby

badanego do udania sie po pomoc. Kazdy z opisanych probleméw jest wazny i odmienny.

Odpowiedzi odnoszace sie do niecheci zwigzanej z wizytg w gabinecie psychologa byta
uzasadniania trudnoscia zwigzang ze znalezieniem specjalisty, ktory skutecznie poprowadzi

terapie, oraz nie skupi sie jedynie na pobieraniu optaty za wizyte.

W jednej z odpowiedzi zostaty podwazone kompetencje specjalistéw, ktérzy
proponujg swoje ustugi. Zawadd psychologa jest objety ustawg z dnia 8 czerwca 2001 roku o
zawodzie psychologa oraz samorzadzie zawodowym psychologéw?®. S3 w niej zawarte
informacje o tym kto moze wykonywac zawdd oraz kto sprawuje kontrole nad grupa, ktéra go
praktykuje. Osrodek Kontroli obywatelskiej opublikowat artykut Marty Nowak, ktéra zajmuje
sie opisywaniem tematyki zdrowia, odnoszacy sie do braku kontroli nad zawodem psychologa.
Ustawa, ktéra zostata opublikowana w 2001 roku faktycznie zostata wdrozona w zycie w 2006
roku, kiedy Polska wchodzgc do Unii Europejskiej w 2004 roku powinna jg zmieni¢. Zmiana nie
nastgpita do tej pory. Od tego momentu nie wprowadzono zadnych rozporzadzen, ktére majg
odpowiadaé za kontrole listy psychologdéw. Coraz czesciej poruszany jest temat bteddw, ktére
mogg zadecydowacd o przysztosci cztowieka, ktdrej nie bedzie mozna juz odwrdci¢. 5 grudnia
0ZZ psychologéw spotkato sie z Rzecznikiem Praw Obywatelskich, gdzie zostata zwrdcona

uwaga réwniez na zbyt niskie ptace w sektorze publicznym, ktére zmuszajg do przeniesienia

%6 Ustawa z 8 czerwca 2001 roku o zawodzie psychologa i samorzadzie zawodowym psychologéw
http://ozzp.org.pl/images/do-pobrania/ustawa o zawodzie psychologa.pdf, (dostgp: 06.09.2021r.)
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sie do sektora prywatnego. 2’Skutkiem jest niski dostep pomocy wykwalifikowanych

pracownikéw dla duzej czesci spoteczeristwa, ktorej nie sta¢ na pomoc psychologiczng.

5. Konkluzje

Depresja, ktdra jest uznawana za chorobe cywilizacyjng przez lata byta bagatelizowana.
Nie dopuszczano do siebie mysli, ze problemy ze snem nie sg spowodowane jedynie
niezdrowym trybem Zycia a zaburzenie koncentracji to nie efekt lenistwa i wymdwek
od obowigzkéw. Dzieki WHO ogdlnoswiatowa promocja zdrowia znaczgco poprawita sie.
Obecnie depresja jest uwazana za powazng chorobe, ktéra moze miec tragiczne skutki. Stad
rodziny, przyjaciele zwracajg wiekszg uwage na zachowanie swoich bliskich i interweniujg w
przypadku nieprawidtowosci. Dzieki temu pomoc psychologiczna od wielu lat stracita miano
niepotrzebnej oraz wstydliwej. Coraz czesciej méwimy o terapii wprost, chcemy podzieli¢ sie
pozytywnymi efektami, ktére mogg pomdc tym, ktdérzy jeszcze nie odwazyli zrobi¢ sie
pierwszego kroku. Obecnie dotyczy to wszystkich chorédb XXI wieku - Otytosé, cukrzyca nie
powstajg jedynie ze wzgledu na czynniki fizyczne, ale takze czynniki psychiczne, ktére nalezy
leczy¢ tacznie. Leki mogg zatagodzi¢ objawy, ale tylko w potgczeniu ze swiadomg pracg nad
swojg psychika na terapii, w potgczeniu z dobrodziejstwami medycyny, uda sie osiggngc
bardziej trwaty efekt w walce z chorobami cywilizacyjnymi. Najwazniejszym etapem jest
zapanowanie nad stresem, , ktéry wywotywany jest przez ogromng ilos¢ czynnikéw i stresoréw

kazdego dnia.

Warto skupic sie na pojeciu zdrowia. Termin ten mozna interpretowa¢ indywidualnie
tak jak pokazujg przytoczone definicje. Niektorzy uwazajg, ze jedynie zdrowe odzywianie
i sport mogg zapewnic pozadany dobrostan, inni wolg skupié sie na swoim zdrowiu duchowym
podazajgc za wybrang przez siebie religig, ale réwniez codzienne techniki relaksacyjne mogg
pomédc w osiggnieciu dobrostanu. Uwazam, ze kazdy powinien okresla¢ swoje zdrowie wedtug
indywidualnych potrzeb i wyznaczy¢ priorytety, ktére pozwolg mu czu¢ sie dobrze. Ztotym
Srodkiem jest potgczenie wszystkich sfer zycia, zardwno fizycznej, psychicznej jak i duchowe;j.

Harmonia, ktérg mozemy uzyskaé, dzieki takiemu potgczeniu, nazywamy homeostaza.

27M.K. Nowak OKO.Press ,Kazdy moze sie oglosi¢ psychologiem. Zadnej Kontroli Ustawa jest martwa”

9 grudnia 2018
https://oko.press/kazdy-moze-sie-oglosic-psychologiem-zadnej-kontroli-ustawa-jest-martwa/, (dostep:

06.09.2021r.)
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Réwnowaga, ktéra pozwala nam utrzymaé wysoki poziom energii do codziennego
funkcjonowania jest niezbedna to petni mozliwosci naszego organizmu. Bez jednego z
fundamentéw réwnowagi staje sie zaburzona dlatego tak wazne jest, aby dbaé o balans

zaréwno dla naszego, ciata, duszy oraz psychiki.

W zwigzku z niezliczong liczbg artykutéw zamieszczanych na wielu stronach
internetowych ciezko zweryfikowaé poprawnosc danych, ktére sg podawane do wiadomosci.
Wpisom czesto brakuje bibliografii, ktéra potwierdza ich rzetelno$é. Twoércy wpiséw nie sg
wyksztatceni w kierunku, ktdry opisujg i nie popierajg swoich tez dowodami w postaci badan
przeprowadzonych przez profesjonalistow. Internet powoli staje sie zrédtem, bardziej
wiarygodnym od specjalistow dla wielu jednostek. Jest do niego szeroki dostep a
spoteczeristwo wierzy, ze to co w nim zawarte jest sprawdzone. Nie zawsze tak jest. Zrédta
internetowe zawierajg cenne informacje na temat zaburzen i choréb, ktére mogg nas spotkaé,
zawarte sginformacje o metodach leczenia, objawach, przyczynach powstania danej
jednostki. Nie warto jednak stawia¢ samodzielne diagnozy niezaleznie od podejrzenia
zaburzenia psychicznego czy choroby danego organu. Specjalisci na podstawie wywiadu,
szeregu badan oraz uzyskanej wieloletniej wiedzy i dosSwiadczenia, sg w stanie pomadc
znajdujgc odpowiednie srodki, ktére wyleczg a przynajmniej zminimalizujg, to z czym
zmagamy sie w danym momencie. Postawienie samodzielnej, btednej diagnozy moze miec dla
nas negatywne skutki, przysparzajgc dodatkowy stres, ktéry moze pogorszy¢ nasz stan. Powoli
Swiadomosc¢ spoteczenistwa wzrasta i rowniez z mojego badania wynika, ze coraz wiecej oséb

jest Swiadome, ze udanie sie do specjalisty jest niezmiernie wazne.

Ludziom dzisiejszych czasow czesto brakuje odwagi szczegdlnie jesli chodzi o rozmowe
na temat przesztosci, obaw i lekdw. O ile w badaniu odpowiadajgcy uznali niemal jednogtosnie,
ze pomoc psychologiczna jest potrzebna, to znacznie wiecej z nich nie udatoby sie do
specjalisty samodzielnie. Moze to wynikac z promocji zdrowia, ktéra stale sie rozwija, a wiec
uswiadamia o skali problemu w dzisiejszych czasach, jednak nie przekonuje czesci
spoteczenstwa. Dalej panuje przeswiadczenie, ze ludzie sg na tyle silni, aby poradzi¢ sobie ze
wszystkim samodzielnie. ChcielibySmy osiggaé jak najlepsze wyniki, uczy¢ sie, poznawac nie
robigc przy tym przerwy w przekonaniu, ze nie jest potrzebna. W rzeczywistosci nasz poziom
energii moze drastycznie spasc a bez regeneracji organizm moze nie unie$¢ ciezaru jaki sami

sobie narzucamy, co bedzie skutkowato w przysztosci pogorszeniem naszego dobrostanu. Nie
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ma nic ztego w checi rozwoju, ale w tej drodze wazine s3 osoby, ktére pomogg nam
z przeszkodami na drodze, nagromadzonymi emocjami a nawet trudnymi wyborami. Nigdy nie
musimy zostawac z tym sami. Ludzie naturalnie zyjg w grupie, gdzie kazda jednostka ma swoje
zadania. Od poczatku w rodzinie sg osoby odpowiedzialne za opieke nad potomstwem oraz
zapewnieniu bezpieczenstwa i schronienia. Wkraczajgc w doroste zycie warto pamietac, ze o

tg pomoc zawsze mozna poprosié, bo nie tylko na etapie wczesnych lat jest potrzebna.

Przez wysokie ceny wizyt u psychologéw, Zrédta ogdlnodostepne mogg stanowié
jedyny dostep do wiedzy, ktéra w ztej interpretacji moze przyczynié¢ sie do samodzielnie
stawianych btednych wnioskéw i nieprawidtowego postepowania. Dlatego tak wazne jest
udanie sie do specjalisty, ktory za pomocg odpowiednich narzedzi takich jak testy,
kwestionariusze psychologiczne oraz diagnoza, bedzie modgt oceni¢ faktyczny stan osoby
i dostosowac terapie, ktéra przyniesie zamierzone efekty. Pracownicy w dziedzinie psychologii
przeszli szereg praktyk i pozyskali wiedze, ktéra nie moze réwnac sie ogdélnodostepnym
zrodtom. W celu rozwigzania probleméw finansowych warto poszukaé specjalisty, ktéry
pracuje w Narodowym Funduszu Zdrowia. Stereotypem jest, ze panstwowe organy posiadajg
niewykwalifikowany personel. Zaréwno na prywatnej jak i panstwowej wizycie mozna spotkaé
specjaliste, ktéry pomoze nam z okreslonym problemem lub nie. Nie wynika to z braku
kompetencji, ale rdéznic jakie reprezentujemy sobg jako ludzie. Zanim znajdziemy
odpowiedniego specjaliste, ktéry bedzie dla nas odpowiedni i godny zaufania, moze ming¢
wiele czasu, ale warto poszukiwaé dla naszego dobra. Metoda préb i btedéw moze optacié sie

znalezieniem osoby, ktéra utatwi nasze zycie i znajdzie rozwigzanie na ktére czekamy.

Wyniki badania wskazuja, ze wiecej kobiet niz mezczyzn wzieto udziat w badaniu. Cheé
wypowiedzi kobiet na temat pomocy psychologicznej moze wynikaé z mniejszej
samoakceptacji ptci. Zaréwno kobiety jak i mezczyzni sg wystawieni na ocene, jednak to ,,ptec¢
piekna” gorzej radzi sobie z przyjmowaniem jej ze wzgledu na promowany przez wiele lat kult
ciata, wzorowy charakter, ktdry stworzyty inne kobiety za pomocg portali spotecznosciowych
m.in. Instagram, ktéry pokazywat gtdwnie wyidealizowane zycie, gdzie nie byto miejsca na
nieutozone witosy, czy twarz bez petnego makijazu. ldeatu zaczeto poszukiwaé na ulicach
zapominajgc o indywidualnosci i unikatowosci kazdej jednostki. To moze by¢ wotanie o pomoc
i zwrdcenie uwagi na kompleksy z jakimi borykajg sie na co dzien, lekiem, ktéry wynika z

fatszywego obrazu reszty wyidealizowanego spoteczenstwa. Po kilku latach wrécity czasy,
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kiedy zaczeto pokazywac sztuczne elementy rzeczywistosci i zamienia¢ je na piekno biorace
sie z natury. Kobiety znowu zaczety z dumg pokazywac swoje ciata nie czekajac juz na oceny
innych. Nie kazdy potrafi oddzieli¢ te 2 sSwiaty i pogodzi¢ sie z tym, ze nie wszystko bedzie
wyglgdato tak jakbysmy sobie tego zyczyli, ale warto zawalczyé o swojg samoakceptacje i uczy¢
sie jej kazdego dnia. Tysigce kobiet, ktdre popadty, na skutek checi udoskonalenia sie, w
zaburzenia odzywiania takich jak anoreksja czy bulimia wygraty swojg walke z zaburzeniami
dzieki specjalistom, ktérzy pomogliim wraz z bliskimi szanowaé swoje ciato oraz pokazaty czym
jest zdrowa réwnowaga. Licze na to, ze tych wygranych przypadkéw na swiecie bedzie coraz

wiece;.

Mimo wysokich wynikow potwierdzajgcych cheé udania sie do specjalisty, gdy bedzie
ona potrzebna, pojawito sie kilka odpowiedzi ustosunkowanych negatywnie do pomocy
psychologa. Mimo wieloletniej promocji zdrowia oraz prowadzeniu dodatkowych inicjatyw w
Polskich szkotach, zaktadach pracy, dalej pojawiajg sie jednostki, ktére wolg radzi¢ sobie ze
swoimi problemami samodzielnie. Jako uzasadnienie najczesciej podawane byly zte
doswiadczenia zwigzane ze specjalist3. Mimo zadowalajacej liczby psychologéw i
psychoterapeutdéw w kraju coraz czeSciej zdarzajg sie powazne btedy w wykonywaniu tej
profesji. Moze to wynika¢ ze wspomnianego braku kontroli, ktéry powinien by¢ sprawowany
w kazdym zawodzie, szczegdlnie tych od ktérych zalezy ludzkie zycie. Ptace specjalistéw w
Polskiej Stuzbie Zdrowia przekfadajg sie rowniez na poziom motywacji pracownikdéw, co moze
wptywaé na poziom pracy. Postawienie diagnozy jednego Klienta wymaga ogromu pracy,
skupienia i poktadéw energii, aby mie¢ pewnos¢, ze przekazana informacja jest rzetelna,
zgodna z prawda. Do zawodu psychologa, jak z reszta do kazidego innego, powinni
przystepowac ludzie, ktérzy traktujg to rownoczesnie jako swojg pasje oraz powotanie.
Natomiast problemy finansowe, ktére okupowane sg mimo wszystko ciezkg pracg znacznie
demotywuja specjalistéw do pracy na najwyzszym poziomie. Mam nadzieje, ze niedtugo
zawod psychologa bedzie bardziej doceniany, a osoby chcgce pomagac innym zostang

odpowiednio wynagrodzone za trud, ktéry wktadajg w pomoc innym.

Warto rozwazy¢ i odpowiedzie¢ na pytanie: jak zacheci¢ zaréwno dzieci jak i dorostych
do wizyt u specjalisty. Juz na wczesnym etapie rozwoju u niektérych dzieci mozna zauwazy¢
problemy jakimi sg zaburzenia uwagi, nadruchliwos¢, ataki agresji, paniki. Objawy znacznie

utrudniajg kontakty z rowiesnikami mimo to sg czesto bagatelizowane przez rodzicéw, ktorzy
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potrafig znalez¢ wyjasnienie na kazde zachowanie dziecka, najczesciej uwaza sie, ze jest po
prostu niegrzeczne badz postrzegane przez innych jako niewychowane. Brak reakcji na samym
poczgtku moze przynies¢ tragiczne skutki w przysztosci np. znecanie sie nad innymi,
samookaleczanie, mysli samobdjcze. Przyktady sg bardzo skrajne natomiast bagatelizowanie
matego problemu moze przerodzié sie w powazne patologiczne zachowania, dlatego warto sie
im przygladaé. W XIl wieku psycholog i jego ustugi to nie wstyd a wrecz przeciwnie, powdéd do
dumy z siebie i bliskich, ktérzy sg swiadomi i chca dla swojego zdrowia jak najlepiej. Nad
zaburzeniami mozna pracowaé a rozmowa pomaga W zrozumieniu problemu, ktéry nas
dotyczy. Przede wszystkim powinno sie uswiadamiaé¢ najmtodszym kim jest psycholog,
dlaczego pomaga dzieciom i dorostym. Wyjasnienia rodzicow sg dla dzieci najbardziej
wiarygodne i cenne, traktujg ich jak najwiekszy autorytet, moga przedstawic swiat jako piekny
i przyjazny, co daje dorastajgcym mtodym ludziom odwage oraz cheé jego odkrywania, ktora
da pozytywny efekt w przysztosci. Dzieci, ktorym przedstawiamy sSwiat jako nieprzyjazny,
niebezpieczny beda zamykaty sie w sobie, separowaty od spoteczenstwa, co moze przyczynié
sie do powstania wielu zaburzen psychicznych nawet kiedy nie byty dostrzegalne w czasie

dorastania.

Uswiadamianie jest najmocniejszg bronig w walce ze wstydem i odrzucaniem pomocy.
Nie mozna zmusi¢ kogos$ do terapii, zaréwno dziecka jak i dorostego. Nie jest tatwo rozmawiaé
gtownie z osobami uzaleznionymi, ktore nie zauwazajg swojego problemu. Dla dobra swoich
bliskich mozemy udawaé, ze natogi nie istniejg ze dorastajgcy nastolatek, czy osoba dorosta,
sama musi wzig¢ odpowiedzialnos¢ za swoje czyny. Ttumaczenie alkoholika czy narkomana
powinno zostaé przerwane jak najszybciej. Pracodawca musi zauwazyé, ze nie ma go w pracy,
rachunki rowniez przestang by¢ optacane. Dziatania te sktonig do zaprzestania szukania
przyczyn swojego picia i winnych. Uzalezniony bedzie musiat znalez¢ site, aby pouktadaé swoje
zycie i sam poszuka¢ pomocy, ktérej nie odnajdzie w alkoholu. Rozmowa z bliskimi i pomoc w
znalezieniu specjalisty bedzie bardzo przydatna. Podobnie osoby, ktére przezyty traume czesto
wypierajg sytuacje, ktdéra zdarzyta sie w ich zyciu. Zaprzeczaniu czesto towarzyszy ptacz,
trzesgce sie rece, zaburzenia obsesyjno-kompulsywne, przyspieszone tetno czy trudnosé¢ w
nawigzywaniu nowych relacji. Z greckiego trauma oznacza rane. Nie jest pozostawiona na
ciele, ale w naszej psychice i doktadnie tak jak rana cielesna réwniez wymaga opatrzenia, aby

mogta sie zagoil. Istotne jest nie zostawianie osoby, ktéra doswiadczyta przykrego zdarzenia.
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Czasami aby dotrze¢ do kogo$ wystarczy zapytac o to jak sie czuje z dang sytuacja, nie warto
unika¢ trudnego tematu. Uzewnetrznianie emocji pomaga ludziom w pogodzeniu sie z trudng
sytuacjg, jak np. strata bliskiej osoby, oraz w zrobieniu kroku do wyciggniecia reki po pomoc.
Warto wyjasni¢, ze psycholog nie oceni, to co kogos spotkato zostawi tylko dla siebie i postara
sie pomdc w przepracowaniu negatywnych mysli, uczué, wyobrazen. Wszystkie murale,
plakaty, filmy promujgce pomoc psychologiczng s3 niesamowicie pomocne w promowaniu
tematyki wsparcia, jednak to w ludzkich umystach musi zajs¢ najwieksza zmiana. Nic co
zobaczymy, ustyszymy nie zmotywuje nas, jesli nie bedziemy chcieli. Dzieki dzieleniu sie
wiedzg i doswiadczeniem mozemy za to pokazaé innym co zyskajg dzieki specjaliscie. Nikt nie
jest wiekszg motywacjg niz osoby uzaleznione, ktére wyszty z natogu, rodzice, ktérzy nie
bagatelizowali problemu w rodzinie i poszukali wsparcia, ktos, kto wygrat z cigzacym od wielu

lat lekiem.

W Polsce oraz na catym Swiecie powinnismy méwié na gtos o tym co nas spotkato i jak
udato sie podjg¢ walke z problemem. Im wiecej bedziemy mowi¢ wprost o tym, co nas
dotkneto, tym wiecej osdb zrozumie, ze nie sg sami. Ofiary gwattéw, przemocy domowej,
mobbingu, straty - swoimi historiami mogg zapobiec kolejnym tragediom i podjgé¢ walke z tym,
co jeszcze do niedawna byto wstydliwe i poddawane negatywne] ocenie. Nalezy skonczy¢ z
oskarzeniami drugiej osoby i pokazaé wsparcie catej grupy. W kraju brakuje grup wsparcia
zwigzanych z dang tematyka w towarzystwie specjalistéw, gdzie ludzie bedg mogli dzieli¢ sie
tym, co przezyli i wzajemnie wspierac, stworzyé bezpieczne otoczenie do zawalczenia o swoje
lepsze zycie. Licze na to, ze dzieki ciekawym inicjatywom na Polskich uczelniach mtodzi ludzie
zaczng tworzy¢ projekty uwzgledniajgce spotkania z osobami w réznym wieku i o réznorodnej
tematyce, gdzie bedzie mozina szerzy¢ swiadomos¢ spoteczenstwa. Moze by¢ to jedna z

najlepszych form pomocy, ktéra na ten moment nie jest wystarczajgco spopularyzowana.

Pieédziesigt dwie osoby to namiastka Polskiej spotecznosci, jednak juz na podstawie
tak matej grupy wida¢ pozytywne podejscie do pomocy psychologicznej. Z catg pewnoscia
chciatabym przyjrzec sie problemowi na znacznie wiekszg skale, poniewaz wykonanie badan
na wiekszej grupie moze pomédc uzyska¢ doktadniejszy obraz, ktéry wskaze, jak obecne
metody uswiadamiania spoteczenstwa faktycznie dziatajg i co mozna bytoby zmienié¢, aby
liczba os6b zmagajacych sie z wszelkiego rodzaju zaburzeniami psychicznymi, chetniej

uczeszczata na spotkanie z psychologiem.
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