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  Dla moich najbliższych,
dzięki którym mogę nieść pomoc dalej
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  Książka ta zrodziła się zciekawości, jaką mam wsobie, iz potrzeby odpowiedzi na pytania, które ta ciekawość mi przyniosła. Zciekawości, ponieważ odkąd pamiętam, poszukiwałam odpowiedzi na pytanie, dlaczego jest tak, że wiele osób doskonale wie, jak sobie radzić, gdy coś je boli fizycznie lub gdy się zranią, ale wobec psychicznego bólu czy kryzysu są bezradne – tu już nie wszystko jest takie oczywiste. Kiedy fizycznie czujemy się gorzej czy kiedy dopada nas jakaś choroba, dostrzegamy mnóstwo możliwości samopomocy. Gdy się zranimy, wiemy, że trzeba opatrzyć ranę izatamować krwotok – bandażujemy, naklejamy plaster. Kiedy czujemy się kiepsko, zupełnie normalne wydaje się nam zostanie wdomu. Reagujemy na różne sposoby, szukamy właściwej diety, aby wartościowo odżywiać organizm, postanawiamy zadbać osiebie, położyć się iodpocząć. Nierzadko myślimy: „To pewnie infekcja, jeśli wnajbliższym czasie nie przejdzie, pójdę do lekarza”. No właśnie… Czy myślimy wtedy: „Przecież jestem normalny(-a), do lekarza chodzą tylko wariaci”? Zdarzyło się wam słyszeć coś tak absurdalnego wodniesieniu do zdrowia fizycznego? Mnie nie… Wielokrotnie natomiast słyszałam takie słowa, gdy chodziło ozdrowie psychiczne, choć tu to zdanie wydaje się dokładnie tak samo absurdalne. Kiedy czujemy się gorzej psychicznie, zdarza się nam myśleć: „Ach, dam radę, przecież to pewnie tylko wymówka, lenistwo, to moja wina”. Reagujemy na różne sposoby, ale mam wrażenie, że to, co robimy, często nie jest tak naprawdę skuteczne. Czekamy, aż samo przejdzie, wpadamy wwir pracy, aby zapomnieć ocierpieniu, nie mówimy innym ogorszym samopoczuciu psychicznym, bo obawiamy się oceny, ado specjalisty udajemy się dopiero wtedy, kiedy jest już naprawdę źle. Nie analizujemy, od ilu dni zmagamy się ze smutkiem, stresem, przygnębieniem, dlaczego nam się nie chce, co powoduje te trudności. Bezwzględnie czekamy, bo przecież „jesteśmy normalni(-ne)”, awzięcie wolnego zpowodu emocji, uczuć itrudności psychicznych wydaje się nam co najmniej niedorzeczne. Czy tak wygląda równość pomiędzy zdrowiem psychicznym afizycznym? Czy zdrowie psychiczne naprawdę zasługuje na mniejszą dbałość ibagatelizowanie? Czy powinniśmy się wstydzić lub czuć się winni, gdy się pogorszy?


  Książka ta powstała także zpotrzeby zaspokojenia tej ciekawości. Potrzeby mówienia oznaczeniu aspektów psychologicznych wholistycznym podejściu do zdrowia. Potrzeby, aby zdrowie psychiczne było traktowane na równi ze zdrowiem fizycznym, aby trudności ichoroby psychiczne nie wzbudzały poczucia wstydu oraz aby każdy człowiek miał możliwość nabycia „plastra” na ranę psychiczną iznał strategie samopomocowe, które mogą pomóc mu psychicznie poczuć się lepiej.


  Dzięki odpowiedziom tysięcy osób na moim instagramowym profilu psychoedukacyjnym Psychologiczne Ciekawości (@psychologiczne_ciekawosci), ale też dzięki własnym doświadczeniom, doszłam do wniosku, że zdużą trudnością przychodzi nam mówienie innym oproblemach dotyczących zdrowia psychicznego, anawet przyznanie się przed samym sobą, że zowymi problemami się zmagamy. Wspołeczności Psychologicznych Ciekawościaków częściej martwimy się oocenę, jaka może się pojawić wzwiązku ztymi problemami, niż poszukujemy ich rozwiązań, awiększość znas uważa, że zdrowie psychiczne to poniekąd temat tabu. Dzięki osobom współtworzącym ze mną ten profil – obserwatorom iobserwatorkom – mogłam napisać książkę odpowiadającą na ich potrzeby psychoedukacyjne, októrych głośno mówią ipiszą, wręcz alarmują. Ztego powodu postanowiłam uwzględnić wniej wszystko to, co najczęściej powtarza się wprośbach. Są to informacje bazowe, które powinny być elementem podstawowej edukacji, iwskazanie tego, na co zasługuje każdy znas.


  Książka została podzielona na cztery części.


  Pierwsza to podstawy – dowiesz się zniej tego, co jest potrzebne na początku drogi do zdrowia psychicznego. Znajdziesz informacje otym, jak szukać pomocy specjalistycznej, kiedy samopomoc nie wystarcza. Poznasz także psychofizjologię człowieka związaną zpodstawowymi potrzebami organizmu.


  Druga część opowiada oemocjach – jest przepełniona psychoedukacją dotyczącą tego, czym są emocje, dlaczego się pojawiają, jak sobie znimi radzić (na przykład wżałobie czy kryzysie) lub jak je pielęgnować.


  Trzecia część dotyczy poznawania. Otrzymasz wniej solidną dawkę informacji otym, jak uczyć się siebie. Znajdziesz odpowiedzi na pytania, dlaczego się różnimy, czym są myśli, jak rozpoznawać te, które nam nie służą, oraz jak określać, co nam pomaga iczego potrzebujemy. Wtej części poznasz także strategie, które mogą ci pomóc wbudowaniu własnej wartości oraz rozumieniu nie tylko siebie, ale także drugiego człowieka.


  Ostatnia, czwarta część poświęcona jest motywacji izaangażowaniu. Wniej skupimy się na tym, jak stawiać sobie cele adekwatne do swoich możliwości, cele, które są krokami na drodze do realizacji twoich życiowych wartości. Poznasz metody, które mogą ci pomóc wzaangażowaniu się wdziałanie, przy okazji ucząc zaangażowania wpomaganie. Dowiesz się też, jak zdobywać informacje dotyczące tego, jak wspierać siebie iinnych.


  Pod koniec każdego zrozdziałów znajdziesz również związane zdanym tematem pytania, które najczęściej pojawiały się na moim profilu instagramowym. Dzięki nim mogłam współtworzyć tę książkę zosobami obserwującymi profil idowiedzieć się, co jest dla nich ważne, co budzi wątpliwości ijakie tematy poruszyć. Ogromnie mnie to cieszy iniezmiernie dziękuję każdej osobie, która postanowiła podzielić się swoimi pytaniami ispostrzeżeniami! A! Jeszcze jedno – ćwiczenia zawarte wposzczególnych rozdziałach pomogą ci wróżnych sytuacjach, na przykład ćwiczenia zrozdziału okryzysie suicydalnym przydadzą się podczas radzenia sobie ztrudnymi emocjami, żałobą itak dalej…


  Co ważne – samopomoc to istotna metoda wradzeniu sobie ztrudnościami, problemami czy zaburzeniami. Jedną zform samopomocy może być właśnie czytanie tej książki. Ale pamiętaj, że lektura nie zastąpi profesjonalnej, indywidualnej pomocy specjalistycznej. Książka dostarczy ci sprawdzonych narzędzi do udzielenia pierwszej (samo)pomocy psychologicznej, które przydadzą się wielu zpotrzebujących osób, wyposaży cię wwiedzę, jak tę specjalistyczną pomoc odpowiednio dobierać inieść, atakże gdzie jej szukać. Nie mogę jednak zagwarantować ci, że te narzędzia się uciebie sprawdzą, że będą one wstu procentach skuteczne iuwolnią cię od wszelkich problemów itrudności. Każdy(-da) znas jest jedyną wswoim rodzaju, wyjątkową istotą, co sprawia, że nie ma uniwersalnych przepisów isposobów pomocy, które byłyby tak samo skuteczne wprzypadku każdego człowieka. Weź więc ztej książki to, co będzie przydatne właśnie dla ciebie ico okaże się pomocne oraz efektywne. Nic na siłę…


  A teraz nie pozostało mi już nic innego jak zaprosić cię do – mam nadzieję – merytorycznej iprzyjemnej psycho­edukacyjnej podróży. Zaczynamy!


  PS. Książkę tę starałam się oprzeć na najważniejszych doniesieniach badawczych wdziedzinie zdrowia psychicznego. Na końcu umieściłam bibliografię zawierającą publikacje, zktórych korzystałam podczas pisania. Jest to obszerna lista inspirujących lektur, zachęcam cię do jej przejrzenia.


  Zapraszam cię również na mój profil instagramowy @psychologiczne_ciekawosci, gdzie znajdziesz mnóstwo informacji dotyczących zdrowia psychicznego, bazujących na praktyce psychologicznej idowodach naukowych.
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  Na wstępie czuję się zobowiązana do krótkiego omówienia podstaw, zupełnie jak wgabinecie psychologicznym podczas wstępnej psychoedukacji. Drogę ku zdrowiu psychicznemu warto zacząć od zbadania stanu zdrowia somatycznego isprawdzenia poziomu zaspokojenia naszych potrzeb fizjologicznych. Właśnie dlatego wtej części pokrótce zajmiemy się omówieniem podstawowych potrzeb fizjologicznych człowieka, które bezwzględnie wpływają na zdrowie psychiczne imogą odgrywać szczególną rolę wkształtowaniu samopoczucia psychicznego.


  Zacznijmy od określenia, oczym mówimy. Dzięki definicji sformułowanej przez Światową Organizację Zdrowia1 (WHO) wiadomo, że zdrowie to nie tylko całkowity brak choroby czy niepełnosprawności, ale także stan pełnego fizycznego, umysłowego ispołecznego dobrostanu (dobrego samopoczucia). Antonovsky w1979 roku wswojej książce Health, Stress and Coping2 zaproponował, żeby na zdrowie patrzeć jak na kontinuum, proces; zjednej jego strony jest ciężka, zagrażająca życiu choroba, zdrugiej – pełne zdrowie. Umiejscowienie swojego stanu na skali zdrowia nie musi być zero-jedynkowe: jestem chory(-ra), jestem zdrowy(-wa). Warto patrzeć na zdrowie zperspektywy kontinuum iokreślać je, uwzględniając szerszą perspektywę. Wtedy też łatwiej będzie obserwować swój stan zdrowia, swoje samopoczucie. Dzięki temu można między innymi zobaczyć, że brak objawów choroby nie zawsze będzie się równał zdrowiu idobremu samopoczuciu. To działa też wdrugą stronę – pewne objawy nie zawsze będą świadczyć ochorobie.


  No dobrze, skoro wiadomo już, czym jest zdrowie, to dobrze będzie teraz opisać to, co jest podstawą dbania onie. Zdrowie psychiczne niewątpliwie jest powiązane ze zdrowiem fizycznym iczęsto zdarza się tak, że problemy dotyczące ciała przejawiają się wsferze psychicznej. Zacznijmy zatem od tego, co warto wiedzieć na ten temat.


  Potrzeby fizjologiczne


  Niezaspokojone potrzeby fizjologiczne mogą powodować dyskomfort psychiczny na wielu płaszczyznach. Kiedy przyglądasz się swojemu zdrowiu psychicznemu, warto zacząć od wzięcia pod lupę podstaw takich jak sen, odpowiednie żywienie, dotlenienie czy efektywny odpoczynek. Brak wystarczającej ilości pożywienia, snu, makro- imikroelementów, odpoczynku czy wody zdecydowanie może zaliczać się do stresorów, czyli wewnętrznych lub zewnętrznych czynników wywołujących stres, zakłócając stan naszej równowagi, do której nasz organizm znatury dąży. Każda podróż wkierunku zdrowia psychicznego powinna się zacząć od zbadania aspektu somatycznego, czyli fizycznego (lub znim współwystąpić), na przykład samoobserwacji, pozwalającej sprawdzić, czy nasze potrzeby fizjologiczne są zaspokojone, wizyty ulekarza, choćby pierwszego kontaktu, bądź badań kontrolnych. Może się zdarzyć, że brak dobrostanu psychicznego wynika zproblemów dotyczących zdrowia fizycznego (takich jak niedostatek snu czy niedoczynność tarczycy, która może się objawiać obniżeniem nastroju, depresyjnością). Jeśli zdrowie somatyczne szwankuje iciało nie funkcjonuje poprawnie, może być tak, że źródła problemu nie wyleczy nawet najgłębsze badanie iterapeutyzowanie sfer funkcjonowania psychicznego. Podsumowując: warto swój stan zdrowia obserwować iw razie potrzeby konsultować się zlekarzami (a nie zwujkiem Google’em, co pewnie każdemu znas się zdarzyło robić), bo – jak widać – czasami błahe objawy mogą być spowodowane przez coś poważnego. Przyjrzyjmy się więc temu, co możemy samodzielnie obiektywnie zaobserwować ina co często (lecz nie zawsze) mamy wpływ, czyli fizjo­logicznym potrzebom człowieka iich oddziaływaniu na zdrowie psychiczne.


  Sen


  Sen jest niezbędnym elementem funkcjonowania człowieka – pozwala „naładować” mózg, przetworzyć emocje, usystematyzować informacje zcałego dnia, aciału daje odpocząć. Brak snu lub jego niewystarczająca ilość mają niebagatelny wpływ na zdrowie isamopoczucie. Jakość snu idzie wparze ze zdrowiem psychicznym – nie tylko jako konsekwencja problemów psychicznych, ale także jako ich przyczyna. Brak efektywnego snu może się wiązać zdepresją, nasilonym lękiem, paranojami ihalucynacjami. Nawet niewielki deficyt snu może negatywnie wpływać na pamięć, radzenie sobie ze stresem, funkcje poznawcze czy nastrój. Niedobory snu mogą nie tylko oddziaływać na psychiczne aspekty funkcjonowania, ale też przyczyniać się do problemów ze zdrowiem fizycznym. Według National Sleep Foundation3 dla osób dorosłych średni czas snu, który powinien być utrzymywany, to 7–9 godzin. Dlatego tak ważne jest, aby zadbać oodpowiednią higienę snu, czyli:


  
    	utrzymywanie regularnych pór snu (także wweekend) iaktywności fizycznej (warto unikać jednak wzmożonego wysiłku na kilka godzin przed snem);


    	wygodne łóżko, przewiewną pościel ipiżamę;


    	kontrolowanie drzemek (ich duża liczba lub długi czas zaburzają cykl okołodobowy);


    	ograniczenie alkoholu ikofeiny, zwłaszcza przed snem;


    	nieprzejadanie się, zwłaszcza przed snem;


    	właściwą temperaturę ciała isypialni (niższa temperatura wsypialni pozwala lepiej spać; według National Sleep Foundation4 optymalna temperatura to około 18 stopni Celsjusza);


    	ograniczenie światła ihałasu przed snem;


    	wypróbowanie technik relaksacyjnych, takich jak: medytacja uważności, trening autogenny Schultza, uważny oddech iskupianie się na nim.
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  Żywienie iskładniki potrzebne do zachowania zdrowia


  Nie da się ukryć, że aby organizm był zdrowy, trzeba dostarczać mu odpowiednich składników odżywczych, aograniczać te, które wnadmiarze powodują spustoszenie. (Uwaga: nadmierne restrykcje przeważnie dają odwrotny skutek, odpowiadać za to może między innymi zjawisko psychiczne zwane reaktancją lub oporem biernym, wskrócie – zakazany owoc smakuje najlepiej. Dla przypomnienia skrótem myślowym można podsumować, że wszystko jest trucizną inic nie jest trucizną, bo tylko dawka czyni truciznę. Choć nic nie jest takie zero-jedynkowe, ponieważ każda dawka alkoholu jest neurotoksyczna). Zapewnienie mózgowi odpowiednich składników odżywczych izdrowe, regularne relacje zjedzeniem mają wpływ na zdrowie psychiczne, samo­poczucie iodporność. Wyniki badań5 wskazują na istotną funkcję modelu odżywiania wwystąpieniu trudności psychicznych, na przykład depresji czysamobójstw.


  Pokarmy iskładniki odżywcze, na które warto zwracać uwagę, bo mają korzystny wpływ na układ nerwowy iwarto dostarczać je organizmowi, to: kwasy omega-3 i-6, tryptofan (bez niego synteza serotoniny, potocznie nazywanej hormonem szczęścia, jest niemożliwa), produkty fermentowane (doskonale dbają omikrobiom naszych jelit), polifenole, magnez, cynk, witaminy zgrupy B iwitamina D6. Wszystkie wyżej wymienione pokarmy iskładniki odżywcze wspierają pracę układu nerwowego, co może pozytywnie wpływać na nasze zdrowie. Mówiąc owitaminie D, warto wspomnieć oroli ekspozycji ciała na światło słoneczne, co pozwala nie tylko utrzymać odpowiedni poziom tej witaminy worganizmie, ale także pomaga (zwłaszcza wystawianie się na światło dzienne rano) wregulacji rytmu okołodobowego, ato pozytywnie wpływa na nasz dobrostan, metabolizm isen. Warto zwracać uwagę także na nadmiar węglowodanów wdiecie, który może powodować obniżenie izaburzenia nastroju7.
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  Aktywność fizyczna ioddech


  Ruch to zdrowie, mówi stare porzekadło. Ifaktycznie wodniesieniu do zdrowia psychicznego (i nie tylko) dbałość oaktywność fizyczną jest istotna. Chciałabym tu podkreślić: ruch to nie jest tylko zaharowywanie się itrening pięć razy wtygodniu. Aktywność fizyczna to także wybranie schodów zamiast windy, nóg lub roweru zamiast samochodu ispacer po ulubionej okolicy. Dbanie okażdą dodatkową porcję ruchu jest wskazane, nie stawiajmy sobie jednak nierealistycznych celów treningowych, które często są po prostu związane zmodą, anie znaszymi preferencjami irzeczywistymi możliwościami. Aktywność fizyczna (aerobowa lub siłowa) jest istotna we wspieraniu neuroplastyczności (zdolność tkanki nerwowej do tworzenia nowych połączeń) iniezbędna do wytwarzania nowych komórek nerwowych, ich regeneracji iprawidłowej pracy. Pomaga ona zapewnić odpowiednią regulację emocji, poprawia nastrój, łagodzi procesy zapalne worganizmie, wspiera funkcje poznawcze oraz zapobiega rozwojowi chorób, także psychicznych.


  Oddech to życie, aspokojny oddech to zdrowie. Łagodne, głębokie iuważne oddychanie aktywizuje układ przywspółczulny, który odpowiada między innymi za uspokojenie organizmu, przywrócenie go do równo­wagi. Stosowanie technik oddechowych może zmniejszać objawy stresu, lęku, bezsenności, zespołu stresu pourazowego, depresji, pobudzenia, złości izaburzenia koncentracji uwagi. Pomagać może także wregulacji emocji, relaksacji, zmniejszaniu częstotliwości ataków paniki, zwiększaniu komfortu, przyjemności iwigoru.


  Odpoczynek od bodźców


  Zwykło się mawiać, że stres dotyczy głównie sfery psychicznej ipowstaje, gdy stresujemy się na przykład nadchodzącym publicznym wystąpieniem, egzaminem czy konfliktem. Wrzeczywistości wygląda to nieco inaczej. Stresor to bodziec, który dopływa do naszego organizmu, zaburzając naszą wewnętrzną równowagę (homeostazę), iwywołuje stres psychiczny oraz fizjologiczny. Wsferze psychicznej mogą być to nasze myśli, obawy, przykre lub wymagające sytuacje, ale stres może być wywoływany przez zbyt mocne światło, hałas, zbyt intensywny trening czy multitasking – to elementy stresu fizjo­logicznego. Stresory natomiast same wsobie są natu­ralną składową życia imogą pozytywnie wpływać na rozwój człowieka. Reakcja stresowa przydaje nam się chociażby podczas wykonywania działania, które wymaga pobudzenia (na przykład dobry stres może pomóc zwiększyć koncentrację podczas wystąpienia publicznego czy zmobilizować mięśnie podczas biegu wmaratonie). Wdbaniu ozdrowie psychiczne niezmiernie ważne jest jednak to, aby od tych bodźców się niekiedy odcinać, ograniczać je, dbać orównowagę, ponieważ przebodźcowanie (nadmierna stymulacja bodźcami) idługotrwały stres sieją worganizmie neurobiologiczne spustoszenie. Warto znać swoje optymalne pobudzenie, czyli umieć rozpoznawać, kiedy czujemy się wporządku, akiedy stresorów jest za wiele. Jednak – jak to wżyciu – nie ma jednego przepisu na optymalne pobudzenie; każda osoba może mieć inną tolerancję na liczbę dopływających bodźców iinaczej odczuwać tę samą sytuację. Jedno jest natomiast jasne – ograniczenie nadmiaru stresorów zbawiennie wpływa na układ nerwowy, zwłaszcza wdzisiejszych czasach, wktórych gdziekolwiek się obejrzymy, otaczają nas kolorowe ekrany, muzyka, hałas iprze­różne zapachy nagromadzone wjednym miejscu. (Kto po pobycie wgalerii handlowej czuje się jak po ciężkim dniu wpracy, ręka do góry!) Wposzukiwaniu zdrowia psychicznego iukojenia coraz częściej eksploruje się obszary medytacji uważności ikontaktu znaturą. Dla nas, ludzi, obcowanie znaturą, zielenią jest czymś kojącym zmysły iuspokajającym, bo poniekąd stanowią one nasze naturalne środowisko. Zpraktyki medytacji może płynąć wiele korzyści – regularne medytowanie zmienia na przykład aktywność istrukturę rejonów mózgu, które uczestniczą wrozwoju zaburzeń psychicznych, takich jak depresja istany lękowe. Można więc powiedzieć, że medytacja wspiera pracę mózgu imoże korzystnie wpływać na leczenie izdrowie, ale też życie. Praktyki me­dytacji czy uważności to takie same treningi jak trening fizyczny, tyle że trenujemy naszą sferę psychiczną, anie somatyczną. Można powiedzieć, że medytacja iuważność wzmacniają mózg, tak jak trening fizyczny wzmacnia mięśnie. To wzmocnienie polega między innymi na poprawie koncentracji uwagi isprawności umysłowej, zmniejszeniu reaktywności emocjonalnej izniekształcenia obrazu własnej osoby. Medytacja iuważność pozwalają świadomie być tu iteraz, nieosądzająco łapać chwile, atakże mogą pomagać wprocesie zdrowienia. Medytacja może się opierać na uważności ibyć praktykowana na wiele różnych sposobów. Istnieje na przykład medytacja oddechowa, wruchu, wjodze, medytacja mantry, medytacja wdzięczności iżyczliwości. Warto znaleźć sobie sposób na oderwanie się od harmideru dnia codziennego. Niekoniecznie musi być to praktyka medytacji, bo jak wiadomo, nie wszystko sprawdza się uwszystkich iw każdej sytuacji. Istotne jest to, aby po prostu uważnie zaangażować się wjedną czynność, izolując się od pełnego bodźców otoczenia. Aby pobyć wtrybie „bycia” tu iteraz, skupiając się na tym, co lubimy robić, odpuszczając tryb „działania” iautopilota. Aby zwrócić uwagę na to, co jest wokół nas, zauważając to wszystko ibędąc obecnym(-ną) we wszystkich czynnościach. Można trenować umysł poprzez uważne mycie zębów, uważne słuchanie muzyki, uważne dostrzeganie przepływających myśli, uważne rozciąganie, trenowanie czy po prostu uważne siedzenie. Duża część naszych myśli, według badań Killingswortha oraz Gilberta8 nawet prawie połowa, to myśli oczymś innym niż to, co akurat robimy, co według badaczy łączy się często znieprzyjemnymi doznaniami. Mówią oni, że błądzący, wędrujący umysł to umysł nieszczęśliwy. Szukajmy więc uważnych chwil, bycia tu iteraz oraz metod, które sprawdzają się unas przy wyłączaniu autopilota. Moimi ulubionymi sposobami są kąpiele, także leśne, słuchanie relaksującej muzyki, oglądanie zachodów słońca istąpanie bosymi stopami po trawie (gdy jest ciepło…). Ajakie będą twoje metody?


  Pomoc specjalistyczna


  Formy pomocy psychologicznej lub psychiatrycznej


  Zanim zaczniemy przygodę znarzędziami do samopomocy, chciałabym najpierw przedstawić formy irodzaje pomocy specjalistycznej, októrych istnieniu warto wiedzieć, stojąc na początku drogi ku zdrowiu psychicznemu. Nawet najlepsza forma samopomocy – książka, poradnik, aktywność fizyczna, przyjaźń – niekiedy nie będzie wstanie pomóc, wyleczyć. To tak jak ze zdrowiem somatycznym: czasem wystarczą ciepły koc iherbata, ale czasem trzeba się udać do lekarza. Przy kłopotach ze zdrowiem somatycznym (fizycznym) znajomość lekarzy iintuicja przeważnie dobrze podpowiadają, gdzie się udać. Wkwestiach związanych ze zdrowiem psychicznym nie jest to tak oczywiste. Najczęściej spotykane formy pomocy psychologicznej/psychoterapeutycznej omówię poniżej.
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