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Psychoterapeuto — zadbaj o siebie!

/
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Jak sie okazuje, na fanpage Poradni zagladajg réwniez specjalisci: psychologowie,
pedagodzy, psychoterapeuci oraz inni ,pomagacze”. Czesto przesytajg dalej informacje, gdzie
i jak szuka¢ pomocy. Duzo myslimy o tym, jak poméc innym, ale czy réwniez wystarczajgco
duzo zaangazowania wktadamy w to, by troszczy¢ sie o samych siebie? W pracy z rodzicami
czesto méwimy, ze aby by¢ przydatnymi dla swoich pociech, trzeba zadbaé najpierw o swojg
kondycje, bez tego ani rusz! Ale czy podobnie myslimy o potrzebach terapeuty, ktdry ma by¢
pomocny innym?

Moze czas przyjrze¢ sie temu na spokojnie i sprébowac zmodyfikowaé cos w swoim
,grafiku zyciowym”. Szczegdlnie mysle o poczatkujgcych ,pomagaczach”, ktdrzy mogg dawac
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z siebie tak duzo, ze az zbyt duzo oraz o tych, ktérzy maja juz za sobg wiele lat w zawodzie i
coraz czesciej czujg sie zmeczeni praca.

W wiekszosci sytuacji nie ma rozwigzan idealnych, a i o optymalne bywa trudno, ale
zawsze jest co$ ,co sie da” zrobié, poprawié. Choéby to byty mate rzeczy, mogg okazac sie
znaczace.

Co pomaga psychoterapeucie zachowa¢ dobrga forme i rownowage w zyciu?
1. Wyznaczenie i pilnowanie granic.

To takie oczywiste, ale jakze bywa trudne do realizacji... Dobrze jest narzuci¢ sobie pewne
dosc¢ sztywne zasady, ktore postuzg wiasnie mi. Niektére sg uniwersalne, a niektére mogg by¢
bardzo indywidualne. Moze kiedy$ nie potrzebowatam tego czy tamtego, ale teraz juz
potrzebuje. Wazne by rozpoznaé, co nam stuzy, a co nie.

Zaleca sie np.: by nie rozmawiac o pracy, a szczegdlnie problematyce klientéw/pacjentow
poza jej godzinami, nie sprawdzac¢ stuzbowych maili i nie odbiera¢ wiadomosci przed snem
albo na spotkaniu towarzyskim. Niektdrym pomaga symboliczne podzielenie przestrzeni,
przygotowywanie sie do spotkann w miejscach stuzbowych lub neutralnych, niekojarzacych sie
z zyciem osobistym, rodzinnym itp.

2. Zespot —,,grupa wsparcia”.

Poniewaz rozmawiaé o wyzwaniach i trudnosciach jednak potrzebujemy, wazny jest zespoét
0sOb, z ktérymi dobrze sie czujemy, ktérzy majg podobng wiedze, doswiadczenie i
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zainteresowania. Rozmowa w takiej grupie pomaga znalez¢ wzajemne zrozumienie i wsparcie,
czesto uspokoi¢ emocje, ktdre przeciez maja nie tylko klienci i pacjenci, ale i terapeuci. Chociaz
,Czas to pienigdz” i wiekszos$¢ z nas ma go coraz mniej, to jednak warto ,,zmarnowac” go dla
siebie nawzajem, najlepiej w zespole osrodka, w ktdrym pracujemy, a jesli nie jest to mozliwe,
w innym zaufanym gronie specjalistow. Jak w kazdej grupie ludzi, tak i wsrod
psychoterapeutdw, istnieje ryzyko powstania problemoéw w relacjach, konfliktéw, wtedy
wspotpraca w zespole staje sie niestety dodatkowym obcigzeniem, a nie wsparciem.

3. Szkolenia i superwizje - w rwnowadze z zyciem prywatnym.

Punkt trzeci jest potgczeniem dwéch poprzednich. Potrzebujemy porady i profesjonalnej
pomocy superwizora, to wymaég, koniecznos¢, ale i przywilej, z ktérego warto korzystac
regularnie. Szkolenia, seminaria, konferencje réwniez dajg nam poczucie przynaleznosci do
szerszej grupy specjalistdw, ktérzy mierzg sie z podobnymi trudnosciami. Dzieki takim
spotkaniom nabywamy nowg wiedze, odzyskujemy energie, zapat do pracy oraz poczucie, ze
nie jesteSmy sami. Wazne jednak, aby zachowac¢ madre proporcje i nie przesadzi¢ z iloscig
doksztatcania sie kosztem innych obszaréw naszego zycia np.: relacji rodzinnych, towarzyskich,
aktywnosci fizycznej czy zycia duchowego. Terapeuci to czesto ludzie ambitni i pracowici,
dlatego chyba bardziej muszg sobie przypominaé¢ o potrzebie odpoczynku niz o potrzebie
doszkolenia sie.

4, Roéznorodnosé zadan.

Nie da sie zna¢ na wszystkim, dlatego zwykle specjalizujemy sie w konkretnych formach
terapii czy grupach odbiorcéw i rozwijamy nasze doswiadczenie w tym kierunku. Dzieki temu
czujemy sie coraz bardziej kompetentni i pewniejsi siebie, jednak pojawia sie tez pewne ryzyko
rutyny, znudzenia, zatrzymania w rozwoju. Dlatego warto mie¢ rdinorodne zadania
zawodowe, moze nie tylko psychoterapia 40 godzin w tygodniu? Dla kazdego co innego moze
by¢ odskocznig z pracy — w prace, ale czesto sg to mniej obcigzajgce zadania z obszaru
psychoedukacji np. warsztaty, webinary, poradnictwo oraz edukacji: wyktady, dzielenie sie
doswiadczeniem z innymi.

5. Czas z samym soba.

Ta wskazdwka moze dotyczy¢ wielu zawoddéw czy w jakims sensie nawet wszystkich ludzi,
ale szczegdlnie wedtug mnie wazna jest dla tych, ktorzy czas w pracy spedzajg niemal w 100%
z ludzmi. Zdarza sie, ze o czas w ciszy, z samym sobg, swoimi myslami, musimy naprawde
Swiadomie zadba¢, aby go miec. A jest to niezbedne, by zachowa¢ wewnetrzng réwnowage,
spokdj i kontakt ze sobg. Chodzi tutaj zaréwno o kwadrans w odosobnieniu np. w zaciszu
gabinetu czy na krdtkim spacerze w dniu pracy, jak i o dtuzszg chwile co pare dni w tzw. czasie
wolnym — ktérego czesto nie mamy, ale bardzo potrzebujemy miec!
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6. ,Slow working”

Praca we witasnym tempie, w
zgodzie z wiasnymi potrzebami, bez
presji czasu. Czy to mozliwe? Wielu z
Was pewnie usmiecha sie na te
stowa lub tapie za gtowe, myslac:
,hiby jak to zrobi¢?”. Z moich

obserwacji wynika, ze
psychoterapeuci sg zapracowang,
zeby nie powiedzieé, ze

przepracowang, grupa zawodowa.
Wiekszos¢ pracuje w przynajmniej
dwodch miejscach, w pos$piechu zjada
obiad podgrzany w mikrofali, czesto
zakupiony w markecie, pedzi z
jednego miejsca w drugie, nie ma
czasu spokojnie usigsé i, ze wzgledu :
na oczekiwania pacjentéw, pracuje do pdznego wieczora... Pytanie jak dtugo tak sie da zy¢, bez
uszczerbku dla swojego, a zarazem innych, zdrowia? Niestety gtéwnym powodem s3 kwestie
ekonomiczne. Za patrzenie w okno i podziwianie natury raczej nikt nie zaptaci, a tu inflacja,
rachunki, kredyty itd. Jesli jednak planujemy swojg aktywnos¢ zawodowga dtugoterminowo, to
nie mamy wyjscia, musimy zwolni¢, mysle¢ wiecej, robi¢ mniej.

7. Zdrowie na pierwszym miejscu.

Ten punkt zawiera wszystkie aspekty zwigzane z ogélnie rozumianym zdrowiem i
dobrostanem. Pod tym wzgledem pewnie terapeuci nie réznig sie od menadzeréw, nauczycieli,
lekarzy, handlowcow itd. Cho¢ moze tak by¢, ze zawody z misjg wykonujg osoby z tendencjg
do zbytniego poswiecania sie i zapominania o swoich potrzebach. Jedli tak sie stanie, to
zapewne przypomni nam o tym nasze ciato. Kilka ,,ztotych rad”? Wiemy, jak wazna jest znana
profilaktyka: ruch fizyczny, czas na sen, wartosciowe odzywianie, pasje i inne absolutnie
niezwigzane z pracy aktywnosci, a kiedy potrzeba - skorzystanie z pomocy lekarskiej, bez
wymowek i odktadania na kiedys... Oczywiscie znajdzie sie tutaj rowniez urlop wypoczynkowy.
Szczegdlnie prowadzacy witasng dziatalno$é gospodarcza czy zatrudnieni na umowy zlecenia
czesto dajg sobie zbyt mato czasu urlopowego w ciggu roku. Tymczasem potrzeba catkowitego
wytgczenia sie z pracy i odpoczynku to nie luksus, ale normalnos¢ i koniecznosé dla kazdego,
nawet terapeuty.
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8. Czerpanie z doswiadczen innych.

Warto podpatrywac¢ dobre pomysty i prébowaé z nich skorzystaé. Jesli wiec jestes
psychoterapeutga lub pracujesz pomagajac ludziom w inny sposéb i masz swoje sprawdzone
sposoby zadbania o siebie, podziel sie z innymi! Wirtualna grupa wsparcia to rowniez dobry
pomyst, szczegdlnie gdy brakuje nam czasu lub mozliwosci na spotkanie z innymi.

(-) Maria Kurek
Maria Kurek — psycholog, certyfikowany psychoterapeuta PTP ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej

Dzielnicy Wawer m.st Warszawy. Cztonek Sekcji Terapii Rodzin Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego, prowadzi indywidualng psychoterapie dzieci i mtodziezy oraz terapie par i rodzin.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna w Wawrze jest komérkg organizacyjng Centrum Wspierania Rodzin
,Rodzinna Warszawa” dziatajgca dla mieszkarncow Warszawy.

Zapraszamy do zapoznania sie z innymi artykutami w naszej czytelni!

Skontaktuj sie z nami:

ol

=n 222771198 o . . . .
‘ 29771197 >I I‘ poradnlawawer@spr.waw.pl-@ www.centrumwspleramarodzm.pl/ﬁ @sprwarszawa
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https://centrumwspieraniarodzin.pl/czytelnia-specjalistyczna-poradnia-rodzinna/
https://www.facebook.com/sprwarszawa
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