»Pomoc psychologiczna — kiedy i dlaczego warto z niej skorzystac¢”.

Jaki$ czas temu, 13 maja 2026 r., miatam przyjemnos¢ by¢ prelegentka na konferencji
poswieconej zdrowiu psychicznemu. Opowiadatam wdéwczas o pomocy psychologicznej. W artykule
tym chciatabym przyblizy¢ omawiane wéwczas przeze mnie kwestie.

Podobnie, jak i w trakcie konferencji, tak i teraz zaczne od motta: ,,Proszenie o pomoc to sita.

| czasem jedyny sposdéb, by przetrwacd”. Stowa Marcela Mossa majg zachecié, aby w obliczu
napotkanych trudnosci nie pozostawa¢ samemu, aby mie¢ odwage poszuka¢ odpowiedniego
wsparcia. Takim wsparciem moze by¢ pomoc psychologiczna. Czym ona jest? Na czym polega?

Pomoc psychologiczna obejmuje szeroki zakres dziatan nastawionych na pomaganie osobom
w radzeniu sobie z problemami emocjonalnymi, psychicznymi i relacyjnymi. Jest to proces oparty na
relacji miedzy psychologiem a klientem, ktérego celem jest poprawa funkcjonowania psychicznego i
jakosci zycia. Moze mie¢ wiele form, ktdre przedstawie w skrécie. Pierwszg, najwazniejszg z nich jest
diagnoza. To od niej wszystko sie zaczyna. Jej celem zrozumienie przyczyn zachowan i emocji, ocena
mocnych stron i zasobéw. Przeprowadzajgc diagnoze psycholog postuguje sie réznymi metodami,
takimi jak wywiad kliniczny, obserwacja zachowania, standaryzowane testy psychologiczne.
Postawienie diagnozy nie jest prostym zadaniem. Specjali$ci od zdrowia psychicznego uczg sie latami,
aby zrobi¢ to doktadnie i trafnie. Jest to proces ztozony. Nie wystarcza tu sama znajomosc¢ testu.
Konieczne jest uwzglednienie wielu czynnikdw mogacych mie¢ wptyw na to, co obserwujemy. Wiele
badan opisanych zaréwno w polskich, jak i w zagranicznych artykutach naukowych ujawnia, jak tatwo
jest postawic btedng diagnoze. Méwi sie np. o bardzo duzych btedach przy diagnozie ASD (badania
Danuty Ochojskiej i Jacka Pasternaka czy badania zespotu miedzynarodowych naukowcéw m.in. Emily
H. Simontoff, Ariadny Bartolomé Martinez ). Jako przyczyny wskazuje sie m. in. niedoktadny,
pobiezny proces réznicowania przy ztozonosci psychiatrycznej, nadawanie znaczenia spostrzeganym
objawom przez nie przygotowane do tego osoby, brak doswiadczenia diagnostédw, czynniki
emocjonalne (sg osoby, dla ktérych nazwanie trudnosci jest wazne, przynosi ulge i dgzg do szybkiego
jej uzyskania) czy przyczyny uwarunkowane spotecznie (diagnoza przynosi korzysci osobom,
instytucjom). Péjscie na skréty moze by¢ tragiczne w skutkach. Pominiecie badan medycznych moze
prowadzi¢ do podjecia niewtasciwej terapii, a czasami zignorowania choroby somatycznej. Wazne
jest, aby nie préobowaé¢ samemu diagnozowac siebie ani kogo$ innego. Znajomos¢ objawdéw moze
pomdc zdecydowac czy szukaé pomocy, ale ostateczng diagnoze postawi specjalista lub zespoét
specjalistéw! Rolg psychologa jest dokonanie diagnozy funkcjonalnej, diagnoze nozologiczng (nazwa
choroby) stawia lekarz psychiatra. Wczesne i rzetelne rozpoznanie objawow probleméw psychicznych
pozwala zapewnié¢ odpowiednig pomoc.

Po ukonczeniu procesu diagnostycznego mozliwe jest skorzystania z réznorodnych form
pomocy psychologicznej. Konsultacja indywidualna jest pierwszym etapem pomagania. Ma na celu
rozpoznanie potrzeb zgtaszajacej sie do psychologa osoby i ustalenie planu dalszego dziatania. Skupia
sie na biezacych trudnosciach. Poradnictwo psychologiczne polega na wsparciu w rozwigzywaniu
konkretnych problemdéw zyciowych np. zawodowych, relacyjnych. Terapia psychologiczna jest z kolei
ukierunkowana na pomoc w zmniejszeniu lub usunieciu zaburzed emocjonalnych i trudnosci
psychicznych. Co bardzo wazine, mogg z niej korzysta¢ nie tylko osoby, u ktérych zdiagnozowano
jakas$ chorobe np. depresje. Zaleca sie jg takze osobom, ktére nie mogg poradzi¢ sobie z trudnymi
wydarzeniami ze swojego zycia, majg problem z nawigzaniem satysfakcjonujgcych relacji z innymi lub
z osigganiem swoich celdw. Elementem pomagania jest rowniez psychoedukacja, ktéra dostarcza
wiedzy na temat mechanizméw psychologicznych np. jak radzi¢ sobie ze stresem czy z emocjami.
Czasami potrzebna jest interwencja kryzysowa stanowigca krdtkoterminowg, dorazng pomoc w



nagtych trudnych sytuacjach losowych np. Smier¢ bliskiej osoby, wypadek, pandemia. Ma ona na celu
przywrdcenie poczucia bezpieczenstwa, stabilizacji emocjonalnej czy poczucia sprawczosci. Oprécz
pomocy indywidualnej psychologowie oferujg takze pomoc grupowa. Formg pomocy grupowe;j jest
np. trening psychologiczny ukierunkowany na rozwijanie umiejetnosci spotecznych i emocjonalnych
przydatnych w réznych sytuacjach zyciowych.

Gdy juz wiadomo czym zajmuje sie psycholog, pojawia sie pytanie: kiedy warto z pomocy
psychologicznej skorzystaé?

Na poczatku wazne przestanie: nie musi by¢ bardzo Zle, zeby i$¢ do psychologa! Pomoc
psychologiczna jest realnym wsparciem, kiedy co$ nas przerasta emocjonalnie, zyciowo, relacyjnie,
kiedy nie znajdujemy sposobu poradzenia sobie z dang sytuacjg. Odczuwanie trudnosci jest
subiektywne: to co dla jednej osoby jest drobnostkg, dla innej moze by¢ wyzwaniem. Dlatego nie
“wazymy” probleméw. Kluczowe sygnaty, ze warto umowic¢ wizyte, mogg pojawic¢ sie w réznych
sferach i mogag dotyczyé: emocji, codziennego funkcjonowania, relacji, fizycznosci, sytuacji
kryzysowych w naszym zyciu. Jesli chodzi o emocje, to warto zwrdci¢ uwage szczegdlnie na, te, ktére
trwajg dtugo i sg dla nas trudne np. chroniczny smutek, poczucie beznadziei, przyttoczenie
codziennoscia, niepokdj, lek, ataki paniki, niemozno$¢ odczuwania radosci, dreczgce poczucie winy,
poczucie krzywdy. Z kolei problemy w codziennym funkcjonowaniu, ktére mogg sugerowaé potrzebe
pomocy, to: zaburzenia snu, zaburzenia apetytu, problemy z koncentracjg, problemy z mysleniem,
problemy z motywacjg do dziatania, obnizona wydajnos¢ w pracy. Najczestsze trudnosci w relacjach z
ktérymi zgtaszajg sie klienci do psychologa obejmujg: powtarzajgce sie konflikty, izolowanie sie od
innych, poczucie samotnosci w ttumie, poczucie zagubienia czy toksyczne, powtarzajgce sie schematy
w zwigzkach np. powtarzajacy sie wybdr przemocowych , uzaleznionych partneréw. Problemem
mogg by¢ tez objawy o charakterze psychosomatycznym np. bdle gtowy, brzucha, stawow,
przyspieszone bicie serca, drzenie rak. Ale tu wazna uwaga! O psychosomatyce mowimy wtedy, gdy
doktadne badania medyczne nie ujawnig przyczyn biologicznych. | tu jeszcze raz podkresle ogromne
znaczenie rzetelnosci badan i siegne po drastyczny przyktad. Niestety zdarzajg sie przypadki (sama
zderzytam sie z takimi sytuacjami), ze na terapie psychologiczng kierowane sg osoby np. z
nierozpoznanymi zmianami nowotworowymi w madzgu. Jest rozpoznana grupa schorzen, w ktérych
czynniki psychologiczne, takie jak stres, emocje, majg istotny wptyw na rozwdj i nasilenie objawoéw
fizycznych. Najczesciej wymieniane choroby to tzw. "chicagowska siédemka" - klasyfikacja chordb
psychosomatycznych, ktéra zostata opracowana przez Franza G. Alexandra. Obejmuje ona: chorobe
wrzodowg, astme oskrzelowg, reumatoidalne zapalenie stawdw, nadcisnienie tetnicze, atopowe
zapalenie skoéry, zespot jelita drazliwego (IBS) i migrene. Warto tez zwrdci¢ uwage na sytuacje
kryzysowe w naszym zyciu. Kryzysem psychicznym nazywamy stan intensywnego napiecia
emocjonalnego, ktory przekracza zdolnosci cztowieka do samodzielnego poradzenia sobie z trudnymi
doswiadczeniami, takimi jak $mieré bliskiej osoby, rozstanie, zmiana szkoty, utrata pracy,
doswiadczenie przemocy czy zmiana etapu zycia (dojrzewanie, matzenstwo, rodzicielstwo,
“opuszczenie gniazda” przez dzieci lub przejscie na emeryture). Nalezy pamieta¢, ze kazdy cztowiek
jest inny, inaczej odbiera $wiat, inaczej przezywa. To ze jedna osoba napotykajgc na jakas trudnosc
poradzi sobie, nie oznacza, ze poradzi sobie z tym tez ktos inny. Po pomoc psychologiczng zgtaszaja
sie rdwniez osoby ze zdiagnozowang chorobg lub zdiagnozowanymi zaburzeniami, a takze ich
rodziny. Wsparcie psychologiczne okazuje sie przydatne w przypadku przewlektych chordb
somatycznych, np. chordb onkologicznych, neurologicznych, cukrzycy, chordb kardiologicznych, a
takze w przypadku stwierdzonych zaburzen nastoju (depresja, stany maniakalne), zaburzen lekowych
(nerwice), zaburzen odzywiania (anoreksja, bulimia, kompulsywne objadanie sie), psychoz (w czasie
remisji objawdw wytwadrczych), uzaleznien, zaburzen osobowosci, spektrum autyzmu czy ADHD.

Wizyta u psychologa moze by¢ tez przydatna, gdy ktos chce lepiej poznad siebie, popracowac
nad poczuciem witasnej wartosci, zwiekszy¢ swojg odpornos¢ psychiczng, rozwija¢ swoje umiejetnosci
spoteczne lub komunikacyjne lub zwiekszy¢ satysfakcje z zycia.

Pozostaje jeszcze pytanie dlaczego warto z pomocy psychologicznej korzystac?



Najwazniejsze korzysci, ktore sy tu zwykle wymieniane to: lepsze samopoczucie dzieki
zrozumieniu przyczyn emocji i poznaniu sposobdw ich regulacji, poprawa jakosci relacji i komunikacji
dzieki gtebszemu zrozumieniu wtasnych schematéw i nauczeniu sie konstruktywnych sposobdéw
rozwigzywania problemoéw, rozwdj osobisty zwigzany z odblokowaniem potencjatu, i przetamaniem
ograniczajacych przekonan, zapobieganie wypaleniu emocjonalnemu zanim pojawi sie kryzys,
uzyskanie wsparcia w chorobach i pomoc w zaakceptowaniu diagnozy, lepsze radzenie sobie ze
stresem i z trudnymi emocjami, co poprawia jakos¢ zycia i moze wspomaoc proces leczenia.

To, co jest jeszcze wazine i co moze zwiekszy¢ gotowos$é do korzystania z pomocy
psychologicznej: kazdy psycholog pracuje zgodnie z zasadami kodeksu etycznego swojego zawodu.
Jedng z podstawowych regut jest zasada poufnosci - wszystko, co powiesz podczas spotkania zostaje
miedzy tobg a specjalistg. Psycholog nie moze przekazywac zadnych informacji osobom trzecim,
takze rodzinie, bez wyraznej zgody. Uwaga! Wyjatek stanowig sytuacje zagrozenia zdrowia i zycia
oraz zwolnienie z obowigzku zachowania tajemnicy przez sad.

Jak zaczynatam od motta, tak mottem zakoncze: ,,Nie wszystko z czym sie mierzysz mozna
zmienic, ale niczego nie da sie zmienié, dopdki sie nie zmierzysz” - Peter Levine.

Mgr Sylwia Tywonek — Cybulska
Psycholog kliniczny, certyfikowany spec. Terapii uzaleznien



