Este sau nu potrivit sa apelez la consiliere?

Mituri despre psiholog

Mersul la psiholog este un subiect tabu pentru multi dintre noi, inclusiv pentru studenti, tocmai
pentru ca este asociat adeseori cu o serie de idei gresite. Psihologul, psihoterapeutul sau consilierul in
cariera sunt specialisti la care este potrivit sa apelam in diferite contexte si nu doar in momentul in care
ne lovim de tulburari psihice. Pe scurt, rolul specialistului in sdnatate mentala este acela de a arunca o
privire obiectiva asupra situatiei in care se afla persoana care apeleaza la servicii psihologice, de a-i oferi

ghidaj si de a o ajuta sa gaseasca propriile raspunsuri la problemele care o framanta.

De multe ori, reticenta in a apela la servicii de interventie psihologica si/ sau de consiliere si
orientare in cariera nu este justificatd, ci se bazeaza pe o serie de idei preconcepute intalnite la nivel de
comunitate. latd mai jos cateva dintre ideile pe care oamenii le asociaza frecvent cu "mersul la psiholog/

xn

psihoterapeut/ consilier in cariera” insotite de argumente care plaseaza aceste idei in categoria miturilor:

1. Mersul la psiholog este echivalent cu ”Am innebunit! Sunt bolnav psihic.”
Chiar daca psihologul, psihoterapeutul sau consilierul detin abilitatile necesare pentru a pune
diferite diagnostice din sfera problemelor mentale, interactiunea cu acesti specialisti nu include
intotdeauna componenta de diagnosticare. Mai mult, sfera de interventie a specialistului Tn

sanadtate mentala nu se restrange doar la probleme psihice. O buna parte dintre motivele pentru



care oamenii apeleaza la psiholog, psihoterapeut sau consilier includ probleme comune din viata
de zi cu zi, precum: probleme de relationare, motivatie academica scazuta, indecizie, confruntarea
cu emotii coplesitoare si alte aspecte de care ne lovim cu totii din cadnd Tn cand si care nu au
legatura cu ideea de nebunie. De asemenea, specialistul in sanatate mentald lucreaza cu
persoanele care apeleaza la serviciile sale si pe zona de crestere si dezvoltare personala, urmarind
atingerea unor obiective de lucru precum: dezvoltarea increderii in sine, autocunoastere,
dezvoltarea inteligentei emotionale, dezvoltarea abilitatilor sociale, dezvoltarea asertivitatii.
Psihologul iti citeste gandurile.

Multe persoane evita sa apeleze la psiholog, in situatii in care interventia psihologica sau
psihoterapeutica le-ar fi de un real folos, de teama ca psihologul va accesa si acele zone despre
care clientul nu vrea sa vorbeasca. De fapt, rolul psihologului este de a cunoaste persoana cu care
lucreaza cu scopul de a-i putea veni in ajutor, de a o sustine sa se dezvolte, sa se cunoasca si sa se
adapteze la contextul nefavorabil in care este posibil sa se afle. Psihologul nu are acces la detalii
personale, daca clientul nu vrea sa vorbeasca despre ele. Scopul psihologului nu este nicidecum
acela de a intimida sau de a pune persoana cu care lucreaza in situatii stanjenitoare. Mai mult,
relatia terapeutica dintre psiholog si client este bazata pe respect, incredere si acceptare, iar
obiectivele terapeutice sunt intotdeauna discutate de comun acord.

De asemenea, intr-un ton hazliu, este bine de stiut ca psihologul nu are puteri supranaturale si nu
este clarvazator.

”Daca ii voi spune psihologului problemele mele, o sa ma fac de rusine.”

De foarte multe ori, atunci cand suntem in dificultate, avem tendinta sa credem ca problema cu
care ne confruntam este ceva care ni se intdmpla doar noud si cd este mai potrivit sa nu o
impartdsim cu nimeni, pentru a evita o reactie exagerata. Este bine sa stim Tnsa, ca prin prisma
formarii si a experientei sale, psihologul este pregatit sa abordeze o varietate mare de probleme,
si ca, de cele mai multe ori, problema pe care o acuza un anumit client, este mult mai comuna
decat am crede. De asemenea, rolul psihologului nu este acela de a judeca, de apune etichete sau
de a Tnvinovati. Rolul psihologului este acela de a crea cu clientul o relatie de lucru calda, bazata
pe incredere si acceptare. Psihologul este focalizat mai degraba de a-l ajuta pe client sa gaseasca
sens si semnificatie cu privire la situatia pe care o traieste si sa identifice solutii, care pot fi foarte

diferite de la un client la altul.



Pe langa ideile eronate care ne retin in a apela la psiholog, psihoterapeut sau consilier, exista o serie

de idei care pot ingreuna procesul terapeutic atunci cand intram intr-un demers de interventie

psihologica.

4,

”Mersul la psiholog este ceva pasiv. O ora de discutii pe saptamana este suficienta pentru a-mi
rezolva problema.”

Interactiunea cu psihologul/ psihoterapeutul/ consilierul presupune colaborare, iar aceastd
colaborare nu se limiteaza doar la intalnirea de ora pe saptamana fata in fata. Indiferent daca
clientul vrea sa isi rezolve o problema personald, o problema de relationare, o problema
emotionalad sau o problema practica, schimbarea pe care si-o doreste trebuie implementata in
viata reald si nu doar intre cei 4 pereti ai cabinetului de consiliere. in acest scop, psihologul 1l ajutd
si 1i recomanda clientului sa exerseze si sa implementeze mai multe strategii, tehnici, obiceiuri in
viata reala de la o intalnire la alta. Asadar, mersul la psiholog nu presupune pasivitate din partea
clientului, ci din contra, presupune implicare atat in timpul orei de consiliere, cat si ulterior, in
vederea solutionarii adaptive a problemelor cu care se confrunta.

Psihologul are raspunsuri la toate intrebarile.

Procesul psihoterapeutic sau de consiliere ar fi unul extrem de simplu daca psihologul ar detine
raspunsuri universal valabile pentru fiecare problema pentru care este solicitat. Acest lucru insa
nu este posibil. Rolul psihologului este acela de a-l sustine pe client, de a-I ghida si de a-I insoti in
drumul sdu de cautare a propriilor raspunsuri la intrebari.

Mai mult, psihologul nu este o "enciclopedie deschisa”, dar este un specialist care are rolul de a
se forma si de a se documenta continuu.

Rolul psihologului este acela de a te invata sa gandesti pozitiv.

”A fi pozitiv’ nu este solutia la toate problemele cu care ne confruntam. Atunci cand o persoana
se afla intr-o situatie nefavorabila si apeleaza la psiholog pentru ca este excesiv de focalizata pe
negativ, rolul psihologului nu este acela de a o Tnvata sa gandeasca pozitiv. A-l invata pe client sa
inlocuiasca ideea ”Va fi groaznic!” cu ideea “Totul va fi bine” reprezinta un demers sortit esecului.
in fapt, este important ca psihologul impreund cu clientul s3 identifice ce se afld in spatele
negativitatii excesive, sa dezvolte un tipar de gandire realist, dar si sa identifice strategii de
adaptare in situatia in care lucrurile se vor intampla conform scenariului negativ. Adeseori, a fi
pregatit pentru un rezultat nefavorabil este mai adaptativ pentru client decat a-si spune constant

ca "Totul va fi bine!”.



lar la final, un mit despre “natura” psihologului:

Psihologul este un om perfect echilibrat care nu traieste emotii negative.

Se intampla adeseori ca asteptarile oamenilor fata de specialistul in sanatate mentala sa fie acelea
ca psihologul este o persoana mereu echilibrata, care nu trdieste emotii negative, nu se confrunta
cu probleme personale si are succes pe toate planurile. Este bine de stiut insa, ca Thainte de toate,
psihologul este om, iar acest lucru inseamna ca simte, traieste emotii, se confrunta cu situatii
nefavorabile si cu probleme personale la fel ca ceilalti oameni. Adeseori, psihologii intra intr-un
demers psihoterapeutic cu alti psihologi pentru a beneficia, intr-o situatie personala, de pe urma
acelei priviri obiective, care este greu de identificat fara un ghidaj din exterior din cauza

subiectivitatii si a emotionalitatii.

Dacd ai scdpat de o parte dintre ideile preconcepute cu privire la
interactiunea cu un psiholog sau consilier, ne poti contacta ori de cate ori simti nevoia sa discuti
despre o problema personala sau profesionalda. Trimite un email la una dintre adresele

cicoc@uab.ro iulia_muntean@uab.ro, iar noi iti vom oferi toate detaliile cu privire la modul de

desfasurare a sesiunilor de consiliere si orientare in cariera, consiliere si interventie psihologica.
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