Spotkanie 5

Samoswiadomos¢ — droga do wolnosci osobistej.

Bardzo sie cieszymy, ze nasze artykuty wzbudzajg Panstwa zainteresowanie.

Na Panistwa prosbe dzisiejsze spotkanie pragniemy poswieci¢ wspomnianemu wczesniej
zagadnieniu samoobserwacji i samoswiadomosci, jako podstawy skutecznego funkcjonowania dla
siebie i dla swiata.

Zastanowmy sie nad pojeciem samoswiadomosci w obszarach emocji, mysli, potrzeb, sposobow
radzenia sobie. Potocznie méwi sie o tym, ze ,,mamy wglad w siebie”, ,znam siebie dobrze”.
Zadajmy sobie pytanie jak ten wglad uzyskac¢ lub pogtebic i od czego zalezy?

Gdy mamy zte doswiadczenia, ktére nas przerastajg, nie umiemy sobie z nimi poradzi¢, a
konfrontacja z tymi doswiadczeniami, wspomnieniami sprawia nam duzy bdl, mamy woéwczas
tendencje do wycofywania sie, zamykania sie, otorbiania. Po pewnym czasie nie czujemy co
prawda juz tego bodlu, ale tez na skutek usztywnionej postawy zubaza nam sie Swiat refleks;ji,
emocji, a tym samym dziatan. Tak jak chronimy zranione czesci ciata przed ponownym urazem.
Fundujesz sobie co prawda zycie bezbolesne, ale jednak niepetne, ciasne i sztywne.

By nasze zycie byto petniejsze, harmonijne, swobodne, spontaniczne (z petng odpowiedzialnosciy),
chciatybysmy przedstawi¢ mozliwosci pracy nad soba.

Mamy podstawowe dwa style pracy nad wtasnym rozwojem w oparciu o instytucje tj. Poradnie
Zdrowia Psychicznego, Osrodki Psychoterapeutyczne i udziatu w rozmaitych treningach
samorozwoju. Druga natomiast to $ciezka indywidualna.

Korzystajac z ustug instytucji, osobami powotanymi do pomocy s3 lekarze psychiatrzy, psycholodzy
- psychoterapeuci. Poniewaz wiele oséb nie wie do kogo moze sie udac ze swoim problemem,
ponizej wyjasniamy.

Do lekarza psychiatry udajemy sie ze wszystkimi doznaniami negatywnymi natury psychicznej,
ktére uniemozliwiajg nam codzienne funkcjonowanie (np. ciezka depresja, wysoki lek, mysli i
zamiary samobodjcze, psychozy). W takich wypadkach, nie jest mozliwa poprawa funkcjonowania
bez lekdw, a te ma prawo przepisac lekarz psychiatra.

Psychoterapeuci rekrutujg sie z psychologéw i psychiatréow. Psycholog — psychoterapeuta nie
zapisuje lekdw. Psychoterapia jest metodg leczenia zaburzen nerwicowych, osobowosci, oraz
wspierania leczenia w psychozach i zaburzeniach afektywnych. Psychoterapia moze by¢ okreslona
w czasie jako krotkoterminowa (do kilkunastu tygodni), bgdz dtugoterminowa (do kilku lat).
Wyrdzniamy rodzaje psychoterapii: indywidualna, grupowa, par, rodzin.

Psycholog jest diagnostg, przeprowadza testy psychologiczne, opiniuje, udziela wsparcia
psychologicznego.

Niezaleznie od podjetego leczenia, chociaz czasami réwniez na sugestie wyzej wymienionych
specjalistow, mozna skorzysta¢ w pracy nad sobg z réznych treningéw i warsztatéw w osrodkach
terapeutycznych (m. in. trening interpersonalny, intrapersonalny, uwaznosci, asertywnosci,
umiejetnosci spotecznych, radzenia sobie z agresjg, treningi rodzicielskie). Osrodki te proponujg
réwniez sposoby pracy nad sobg wykorzystujgce techniki relaksacji, wyobrazeniowej, uwaznosci,
joge, tai chi.. Dostepne sg réwniez liczne poradniki.

Niektdrzy wybierajg indywidualng $ciezke rozwoju.

Bywa tak, ze nie korzystamy z pomocy instytucji i specjalistow, a spotykamy na swojej drodze ludzi
madrych madroscig zyciowa nie wynikajgcg z wyksztatcenia, odwaznych, otwartych, z silng wolg
zycia i entuzjazmem. Z czego to wynika?



Jak to sie dzieje, Ze madrzejesz zyciowo?.

Bo nie uciekasz od zycia.

Przyjmujesz to co ci zycie daje, nie zamykasz sie na trudne emocje, dopuszczasz, ze nie zawsze
moze byé przyjemnie. Akceptujesz ten stan rzeczy, ale jednoczesnie angazujesz sie tworzac plan na
przysztosé.

W sytuacjach kryzysowych czesto pojawia sie pytanie ,dlaczego ja?”, ,dlaczego mnie to spotyka?”
Pozostaw to pytanie bez odpowiedzi. Trwanie przy nim ostabia nas i wiezi naszg wole, czyni z nas
biernego uczestnika zycia.

Ryzyko podjecia decyzji, dziatania, daje nam szanse na otwarcie nowej perspektywy, na bardziej
elastyczne, przestronne i witalne zZycie. Jest zawsze aktem odwagi, pdjécia w nieznane.
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