GLIWICE

Opublikowano na Kultura (https://kultura.gliwice.eu)

Strona gtéwna > Emocje na telefon

Emocje na telefon

Dodano: 08.04.2020 / Sekcja: / pdf 1

Magda o swojej pracy mowi z pasja. Pomimo niezwykle aktywnego zycia
zawodowego, jako jedna z pierwszych bez zastanowienia zgtosita sie jako
wolontariusz i przez telefon udziela wsparcia osobom, ktére w obecnej sytuacji nie
radza sobie z emocjami.

Jest pedagogiem i socjologiem, psychoterapeutg poznawczo- behawioralnym oraz
certyfikowanym specjalistg terapii uzaleznien i trenerem komunikacji.

lle oséb dziennie korzysta z telefonicznej pomocy i wsparcia terapeuty?
Codziennie od kilku do kilkunastu oséb dzwoni, chcac porozmawiac o
przezywanych trudnosciach. Sa to rozméwcy w zréznicowanym wieku, zardwno
mezczyzni jak i kobiety. Czas trwania takiej rozmowy jest uzalezniony od
indywidualnych potrzeb, ale tez od poziomu gotowosci do rozmawiania o swoich
problemach.

Czy uwazasz, ze taka forma pomocy jest potrzebna?

Uwazam, ze ta forma pomocy obecnie jest wrecz konieczna, z kilku powodéw.
Rozmowa telefoniczna jest bezpieczna epidemiologicznie, dzieki temu rozmodéwca
czuje sie w tym juz wzgledzie bezpieczniej. Czes¢ rozmdéwcow deklaruje, ze
pierwszy raz korzysta z pomocy terapeutycznej, a poufnos¢ infolinii umozliwia im
zachowanie anonimowosci. Trzeba tu tez podkresli¢, ze obecna sytuacja moze by¢
trudna takze dla oséb, ktére dotad nie byty sktonne rozmawia¢ z kims obcym o
swoich obawach, trudnosciach.

Jakie sa najczesciej poruszane tematy podczas rozméw?

Tematem przewodnim jest obawa o zycie i zdrowie rozméwcdow, ale przede
wszystkim tez ich bliskich. Wsréd starszych rozméwcéw dominuje temat
samotnosci i trudnosci zwigzanych z dtugotrwatg izolacjg spoteczng. Dla wielu
starszych oséb kontakt z bliskimi i znajomymi stanowi jeden z wazniejszych
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czynnikow podtrzymujgcych rownowage psychiczng. Doniesienia medialne,
swiadomos¢ bycia w grupie wysokiego ryzyka i brak bezposredniego kontaktu z
bliskimi moze by¢ przyczyng rozchwiania emocjonalnego i przyczyng obnizenia
nastroju.

Wiele osdéb traci prace. Ci, ktérych dotycza obecne zwolnienia doswiadczajg
trudnych emocji zwigzanych z obnizeniem poczucia bezpieczenstwa
ekonomicznego. W nastepstwie tych obaw czesto nastepuje kumulacja
negatywnych mysli i emocji. Najczesciej ludzie radzg sobie korzystajgc z
wtasnych, wypracowanych sposobdéw. Kiedy jednak to nie wystarcza - warto
skorzysta¢ z rozmowy z terapeuty. Specjalnie podkreslam: z rozmowy - a nie
Jrady”!

Oczywiscie udzielanie rady moze miec sens, kiedy jesteSmy o nig poproszeni,
zawsze jednak musi to by¢ inicjatywa rozmdéwcy. Skuteczny terapeuta
ukierunkowuje rozmoéwce na wydobywanie jego wtasnych zasobdéw i rozwigzan.
Udziela wsparcia emocjonalnego i jest zywo zainteresowany tym, co rozméwca
przezywa i jak postrzega swojg sytuacje. Dla nas, terapeutéw, istotnym jest, by
wystrzegac sie ,pocieszania” jako uwazanego za najmniej skuteczny stylu
komunikacji. Zachodzi istotna réznica miedzy okazywaniem zrozumienia, czy
wspotczucia, a pocieszaniem.

Jaka to roznica?

Pocieszanie pozwala czasem zniwelowac przykre uczucia, ale opiera sie na
zaprzeczaniu uczuciom rozmoéwcy. Praktyka wskazuje, ze typowe komunikaty
~pocieszania”, sg mato skuteczne. ,Nie martw sie”, ,,Wszystko bedzie dobrze”,
»Nie bgdz smutny”- takie komunikaty, pomimo pozytywnej motywacji
pocieszyciela uniemozliwiajg wyrazenie prawdziwych emocji i sg barierg w
udzielanym wsparciu.

Kazdy z nas ma subiektywne poczucie wtasnej sytuacji. Warto raczej wystuchac,
dac przestrzen i pozwoli¢ rozmdéwcy na ,wentylowanie” przezywanych emaocji.

W obecnej sytuacji chyba najczesciej nam towarzyszaca emocja jest lek,
strach. Czy miedzy nimi tez jest jakas roznica?

Rdéznica jest istotna. Strach jest naturalng reakcjg pojawiajgcq sie w obliczu
realnego zagrozenia i konkretnego bodzca. Strach uswiadamia zagrozenie i jest
konieczny do przystosowania sie.

Lek wynika z przewidywanego, wyobrazonego niebezpieczenstwa
nieumotywowanego w rzeczywistosci. Wielu osobom trudno jest dokonac tego
istotnego rozréznienia. Strach w kontekscie konkretnych zagrozen czesto myli sie



z narastajgcym lekiem. Warto tu zatem oddzieli¢ fakty od wtasnych emocji i ocen.

Mysleniu lekowemu czesto towarzysza znieksztatcenia poznawcze, takie jak
wyolbrzymianie (na przyktad zagrozenia), czy pomniejszanie (przyktadowo swoich
mozliwosci, zasobdw). Innym znieksztatceniem jest generalizowanie, czyli snucie
daleko idgcych wnioskéw na podstawie czesSciowych danych. Znieksztatceniem
poznawczym jest tez przewidywanie przysztosci, oczekiwanie czegos, pomimo
niewystarczajgcych dowoddéw. Myslenie w kategoriach ,,wszystko albo nic” tez
utrudnia logiczne myslenie i moze powodowac narastanie leku.

Czy istnieja techniki, jakies szczegolne praktyki, ktore mozemy
zastosowac samodzielnie, a ktore moga okazac sie przydatne w trudnej
sytuacji izolacji czy kwarantanny?

Warto zatem zastanowic sie nad tym, czego sie boimy, jak wysoki jest stopien
realnego zagrozenia dla nas samych, jaki mamy wptyw na dang sytuacje, co
mozemy zrobié, zeby czuc sie bezpieczniej, a przede wszystkim - jakie mamy
zasoby, zeby sobie poradzi¢ z dang sytuacja.

Proponuje sporzgdzenie sobie arkuszu z pytaniami, ktére mogg poméc w
rozszerzeniu perspektywy myslenia, ale takze w radzeniu sobie z trudnymi
emocjami. Moga to by¢ nastepujace pytania:

* Co moge zrobic¢ dla siebie dzisiaj, by czu¢ sie bezpieczniej?

® Jak do tej pory radzitem sobie, kiedy bytem w trudnej sytuacji (opisz
sytuacje); co woéwczas najbardziej mi pomogto, co okazato sie najbardziej
skuteczne, (jakie moje umiejetnosci, cechy, a moze osoby)?

* Jaki mam pomyst na jutro, by wzmocni¢ swoje samopoczucie (opisz co
takiego zrobisz najlepiej w ramach czasowych; moze to by¢ rozmowa z kims,
zrobienie domowego zabiegu kosmetycznego, zobaczenie jakiegos
ulubionego programu, przeczytanie czegos, co lubimy). Warto opisac i
nazwac takze pozytywne emocje, jakie towarzyszyty ci podczas realizacji
tego planu.

* Jakie argumenty przemawiajg za tym, ze poradzisz sobie z tg sytuacjg?

* Jak moge jeszcze zadbac o siebie (swoje samopoczucie, zdrowie fizyczne)?

* Co doradzitbys przyjacielowi, ktory znajduje sie w podobnej sytuacji?

Warto wiec zawsze skupic sie na tym, co dzis i jutro moge zrobic¢, jakie sg moje
pierwsze, najprostsze kroki w rozwigzywaniu sytuacji. | od nich wtasnie zacza¢.

Potrzebujesz pomocy psychologicznej? Dzwon! [2]
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