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PSYCHOLOG

JESLI BOISZ SIE, ZE SOBIE NIE PORADZISZ...

Ten mini e-book dedykuje wszystkim osobom, ktore stoja na poczatku swojej
drogi zawodowej i czuja w sobie wiecej niepewnosci niz pewnosci. Niezaleznie od
tego, w jakim kierunku idziesz, moment zaczynania czesto bywa trudniejszy, niz
sie spodziewaliSmy.

Kiedy konczymy studia, wydaje nam sig, Ze powinniSmy czu¢ gotowosc.

Ze dyplom przyniesie spokdj, jasnos¢ i przekonanie, ze teraz juz wiemy, co robic.
Tymczasem bardzo czesto pojawia sie cos zupehie innego. Napiecie. Watpliwosci.
Pytania, ktore nie maja prostych odpowiedzi. Moze zastanawiasz si¢, czy naprawde
sie do tego nadajesz. Moze masz wrazenie, ze inni s3 lepiej przygotowani, bardziej
pewni siebie, bardziej kompetentni. Moze boisz si¢, ze podejmiesz zla decyzje

i trudno bedzie ja p6Zniej odwrocic. Moze czujesz, ze wciaz nie jestes wystarczajaco
gotowa_y.

Chce Ci powiedziec, ze to wszystko jest bardziej normalne, niz myslisz.

Strach przed nowym etapem nie oznacza braku kompetengji. Nie jest dowodem
na to, ze wybralas_es zla droge. Bardzo czesto jest sygnalem, ze traktujesz swojg
prace powaznie i czujesz odpowiedzialnos¢. Ze zalezy Ci na tym, by robi¢ to
dobrze. Poczatek rzadko jest spektakularny. Czesciej jest cichy, pelen
wewnetrznych rozmow i poréwnan z innymi. To moment, w ktorym uczymy si¢
nie tylko zawodu, ale tez siebie w nowej roli. Ten tekst powstat wlasnie dla Ciebie,
jesli jestes w tym miejscu. Jesli stoisz na progu i nie wiesz, czy zrobic¢ krok do
przodu. Jesli czujesz, ze brakuje Ci odwagi, a jednoczesnie wiesz, ze nie chcesz si¢
wycofac.

Nie musisz by¢ w pelni gotowa_y, zeby zaczac. Gotowos¢ nie przychodzi przed
doswiadczeniem. Ona rodzi si¢ w trakcie. A ten etap, cho¢ bywa niepewny, moze

stac sie jednym z najwazniejszych momentéw w Twoim rozwoju.
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UMNIE BYLOTAK...

Okres studencki byt dla mnie trudnym czasem z r6znych powodéw i wyobrazatam
go sobie zupehie inaczej. Bylam pewna, ze po studiach bede spokojna, pewna
siebie i gotowa. Jednak kiedy zdalam egzamin magisterski i odebralam dyplom,
poczutam pustke.

,Co teraz?”

Wyjechalam do Hiszpanii na kilka miesiecy. Chciatam odpocza¢ i zastanowic sie,
jak dalej ma wyglada¢ moje zycie. Plan byl prosty: znalez¢ prace w zawodzie.
Obojetnie gdzie. Chciatam uczy¢ sie przez doswiadczenie. Jednak rzeczywistosc
szybko mnie zweryfikowala. Wystalam ponad sto aplikacji, a odpowiedzi dostalam
az trzy. 3/100. 3% skutecznosci. Kazde ,dzigkujemy za zainteresowanie, ale...”
podcinato mi skrzydia. Zaczelam sig zastanawiac, czy jest ze mna cos nie tak.

W koncu udalo sie i uwaga — dostatam dwie prace jednoczesnie. Przez pierwsze pot
roku pracowatam okotlo 170-220 godzin miesiecznie. Rano — przedszkole na pelen
etat, a po potudniu - terapie indywidualne i zajecia grupowe. I moze to duzo na
poczatek, ale bylam szczesliwa. Zmeczona, przecigzona, pelna watpliwosci, ale
szczesliwa. Cieszylam sie, ze moge sie uczyc, ze jestem czescig zespolu i, ze kto§ mi
wreszcie zaufal. Najbardziej podobaty mi sie zajecia indywidualne, praca

w gabinecie i budowanie relagji terapeutycznej. Ale zanim si¢ tego nauczylam,

musialam popelnic pare btedow.
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MOJA PIERWSZA (NAJGORSZA) KONSULTACJA

Moja pierwsza konsultacja psychologiczna byta fatalna. Nie dlatego,

ze wydarzyto sie co$§ dramatycznego. Bylam spigta, a w glowie miatam wszystkie
modele i techniki terapeutyczne o ktorych uczylam sie podczas studiow.
Przypominalam sobie kolejne etapy konsultagi, pytania diagnostyczne,
schematy interwengji. Po prostu chcialam wypas¢ profesjonalnie. Chciatam
pokazaé, ze wiem co robie. I w tym wszystkim... zabraklo mojej obecnosci.
Zamiast uwaznie stucha¢ to analizowalam. Zamiast naprawde by¢ z drugim
czlowiekiem, ukladalam w glowie hipotezy. Zamiast zaufa¢ procesowi —
probowatam go kontrolowac. Kazde zdanie, ktére wypowiadala ta osoba,
traktowalam jak informacje do przetworzenia, a nie jak doswiadczenie, ktore
wymaga przestrzeni. Balam si¢ ciszy, wiec ja wypelnialam, Batam sig, ze jesli
czegos nie doprecyzuje, cos przeocze. To byla nasza pierwsza i ostatnia wizyta. Ta
osoba juz do mnie nie wrocita. W mojej glowie brzmialo to jak wyrok: ,Nie
nadaje si¢”. Nie potrafitam wtedy spojrze¢ na to doswiadczenie jak na jedna z
wielu konsultagji, ktore jeszcze przede mna. Nie pomyslatam: ,to byta trudna
rozmowa” albo ,,to byto pierwsze spotkanie, mam prawo si¢ uczy¢”. Zamiast tego
bardzo szybko przesztam do wniosku, ze to ja jestem problemem. Ze to ja
jestem niewystarczajaca.

Jedno doswiadczenie urosto do rangi dowodu na brak kompetengji. Jedna
sytuacja stata sie potwierdzeniem moich najglebszych obaw, ktore nositam w
sobie od poczatku drogi zawodowej. Wystarczyta jedna osoba, ktora nie wrocita,
abym zaczela podwazac lata nauki, wysitku i zaangazowania.

Dzis, z perspektywy czasu, widze to zupeknie inaczej.



Widze, ze byla to bardzo wazna lekcja. Nie dlatego, ze co§ mi ,nie wyszlo”, ale dlatego,
Ze po raz pierwszy naprawde zrozumiatam, czym ta praca jest — a czym nie jest.
Zrozumialam, ze sama wiedza, nawet bardzo solidna, nie wystarcza, jesli nie
towarzyszy jej autentyczna obecnosC. Zrozumialam, ze relacja jest wazniejsza niz
perfekcyjnie przeprowadzony schemat konsultagji. Zrozumiatam tez,

ze proba bycia idealng czesto oddala nas od bycia prawdziwg — a to wlasnie
prawdziwosc buduje zaufanie.

7. perspektywy czasu patrze na tamtg wersje siebie z wieksza tagodnoscig. Widze mioda
spegjalistke, ktora bardzo chciata dobrze. Ktéra czuta ogromng odpowiedzialnosci bata
sie zawieS¢ — siebie, druga osobe, wyobrazenie o tym, jak ,powinien” wygladac
profesjonalizm. I wlasnie dlatego tak bardzo si¢ starala. Tak bardzo chciala zrobic
wszystko poprawnie, ze zapomniala o tym, by po prostu byc¢.

Ta konsultagja nie byta dowodem na to, ze si¢ nie nadaje. Byla poczatkiem procesu
uczenia si¢, czym naprawde jest praca terapeutyczna. Nie perfekcja. Nie kontrola. Nie
pokazem wiedzy. Ale spotkaniem. Spotkaniem dwéch oséb, w ktorym nie chodzi o to,
kto wie wiecej, lecz o to, czy ktos potrafi by¢ obecny. I to wlasnie wtedy zaczelam
rozumie¢, ze fundamentem tej pracy nie jest technika, lecz relacja. To ona tworzy
przestrzen, w ktorej mozliwa jest zmiana. To ona daje poczucie bezpieczenstwa, bez
ktorego zadna metoda nie ma znaczenia. Od tamtego momentu zaczetam uczyc sie
budowac relacje od pierwszych minut. Z wigkszg uwaznoscia i pokora. Z wigkszym
zaufaniem do procesu.

I wiasnie o tym chce opowiedziec dale;.
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Co zrozumialam? Relacja to fundament.

Po tej porazce zrozumialam, jak ogromne znaczenie ma budowanie relagi
terapeutycznej od samego poczatku spotkania. Wczesniej wiedzialam o tym
teoretycznie. Ale dopiero to doswiadczenie pozwolito mi naprawde poczuc, czym
relacja jest w praktyce. Zrozumialam, ze nie chodzi o technike ani o perfekcyjnie
zaplanowana strukture rozmowy. Nie chodzi o to, by zada¢ wszystkie ,wlasciwe”
pytania, zebra¢ komplet informacji i przejs¢ przez kolejne etapy konsultagji zgodnie z
podrecznikiem. To wszystko moze by¢ wazne, ale nie jest fundamentem.
Fundamentem jest relacja.

Zrozumialam tez, ze relaga zaczyna si¢ ode mnie. Od mojego tempa, mojego
oddechu, mojej gotowosci, by naprawde stuchac. Od tego, czy jestem ciekawa drugiego
czlowieka, czy bardziej skupiona na tym, by wypas¢ dobrze. Jesli wchodze w spotkanie
z napieciem i potrzeba kontroli, relacja bedzie napieta. Jesli wchodze z otwartoscig
izgoda na to, ze nie wszystko musze wiedziec od razu, pojawia si¢ przestrzen.

Ta pierwsza konsultacja pokazata mi, ze mozna znac teorig i jednoczesnie zgubic to, co
najwazniejsze. Mozna miec przygotowang strukture, a jednak nie stworzyc kontaktu.
Mozna by¢ poprawnym merytorycznie, a jednoczesnie nie by¢ obecnym. Dopiero
kiedy zaczetam stawiac relacje w centrum, moja praca zaczela sie¢ zmieniac. Zamiast
koncentrowac si¢ na tym, czy zadalam wiasciwe pytanie, zaczelam skupiac si¢ na tym,
czy druga osoba czuje si¢ bezpiecznie. Zamiast kontrolowa¢ przebieg rozmowy,
zaczelam bardziej ufa¢ procesowi. Zamiast dazy¢ do perfekgji, zaczelam wybierac
autentycznosc. I paradoksalnie wlasnie wtedy zaczetam czuc si¢ pewniej, bo relagja nie

wymaga idealnosci. Wymaga obecnosci. A obecnosci mozna sie uczyc.
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Jak buduje relacje terapeutyczng z dziecmi?

Budowanie relacji terapeutycznej z dzieckiem zaczyna si¢ duzo wczesniej
niz w momencie zadania pierwszego pytania. Zaczyna si¢ ode mnie. Od
tego, czy jestem spokojna, wyregulowana i obecna. Dzieci niezwykle szybko
wyczuwaja napiecie dorostego. Jesli ja wchodze do gabinetu spieta,
pospieszna, z glowa pelng planu i oczekiwan, dziecko to poczuje. Dlatego
pierwsza rzecza, o ktorag dbam, jest moja wlasna regulacja. Zanim otworze
drzwi, biore spokojny oddech i przypominam sobie, ze najwazniejsza nie
jest perfekcyjnie przeprowadzona konsultacja, ale poczucie bezpieczenstwa,
ktore wspolnie stworzymy. Podczas pierwszego spotkania bardzo swiadomie
nie naciskam. Brak presji jest kluczowy, poniewaz dziecko w nowej
przestrzeni i z nowg osoba najpierw sprawdza, czy jest bezpiecznie. Ono nie
przychodzi z nastawieniem na ,prace terapeutyczng”. Ono przychodzi z
czujnoscig. Z ciekawoscia wymieszang z niepewnoscig. Dlatego zamiast
zaczynac od pytan o problem, pozwalam mu si¢ oswoic. Spokojny ton gtosu,
wolniejsze tempo moéwienia, tagodna mimika i otwarta postawa ciala s3
pierwszym komunikatem: tutaj nie musisz si¢ bronic.

Czesto mowie, ,porozmawiamy o tym, kiedy bedziesz gotowa_y”. To zdanie
jest proste, ale niesie bardzo wazny przekaz. Daje dziecku kontrole nad
tempem spotkania. Pokazuje, zZe nie bedzie oceniane za milczenie ani za to,
ze potrzebuje czasu. W moim doswiadczeniu wlasnie ten brak pospiechu jest
fundamentem relacji. Jesli dziecko milczy, nie traktuje tego jako oporu ani
porazki. Milczenie jest forma komunikacji. Moze oznacza¢ niepewnosc, lek,
sprawdzanie granic, a czasem po prostu potrzebe obserwacji. Zamiast
wypelnia¢ cisze pytaniami, staram si¢ ja wytrzymac. Moge powiedziec:
,widze, ze potrzebujesz czasu i to jest okej” albo zaproponowac wspolne
dziatanie. W pracy z dzieckiem relacja buduje si¢ poprzez doswiadczenie

bycia razem w dzialaniu. Rysowanie, budowanie, gra — to czesto
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bezpieczniejsza forma kontaktu niz bezposrednia rozmowa o emocjach.
Dziecko zaczyna czué, ze nie jest przesluchiwane, tylko zapraszane do
wspoltworzenia przestrzeni. Kolejnym waznym momentem s3 sytuacje, w
ktorych dziecko testuje granice. Moze podnosic glos, rzuca¢ przedmiotami,
ignorowac polecenia albo prowokowac. To naturalny etap budowania relagji.
Dziecko sprawdza, czy dorosty jest stabilny, czy reaguje impulsywnie, czy
potrafi utrzymac¢ ramy. W takich momentach kluczowe jest oddzielenie
emocji od zachowania. Zawsze akceptuje emocje, ale jasno komunikuje
granice. Méwie: ,mozesz si¢ zlosci¢, ale nie ma tutaj zgody na bicie” albo
,widze, ze masz duzo energii, ale klocki stuzg tylko do budowania” To daje
dziecku jasnos¢ i przewidywalnos¢. Ono nie potrzebuje terapeuty, ktory
pozwala na wszystko. Potrzebuje terapeuty, ktory jest spokojny,
konsekwentny i bezpieczny.

Bardzo duza role w budowaniu relacji terapeutycznej z dzieckiem odgrywa
sytuacja rodzinna oraz relacja z rodzicami. Rodzice czesto przychodza na
pierwsze spotkanie z ogromnym napieciem. Czasem czuja bezradnosc,
czasem wstyd, czasem frustracje. Jesli poczuja oceng, zamkng si¢ i wspolpraca
bedzie utrudniona. Dlatego zaczynam od uznania ich perspektywy. Mowie:
,widze, ze to dla panstwa wazne”. Staram si¢ budowac atmosfere partnerstwa.
Jednoczesnie bardzo §wiadomie oddzielam dziecko od problemu. Nie mowie,
ze dziecko jest agresywne. Mowie, ze ma trudnos¢ z regulacja ztosci. To
subtelna, ale niezwykle istotna roznica. Etykieta zamyka. Opis procesu
otwiera mozliwo$¢ zmiany. Waznym elementem relacji jest rowniez dawanie
rodzicom poczucia planu i kierunku. Nawet jesli to dopiero pierwsze
spotkanie, staram si¢ podsumowac, co juz wiemy i jakie moga byc¢ kolejne
kroki. Rodzice potrzebuja poczucia, ze sytuacja jest w jakichs ramach, ze nie
s3 z tym sami. Domykanie spotkania traktuje jako rownie wazne jak jego

roZpoczecie.



Kilka prostych technik, ktore pomagaja mi sie wyregulowac w pracy.

Regulacja wlasna nie musi oznacza¢ dlugiej medytacji czy specjalnych
warunkéw. Czesto wystarczy jedna minuta uwaznosci, zanim otworza sie
drzwi gabinetu. Ponizej kilka prostych technik, ktore pomagaja mi wroécic¢ do
spokoju.

1. Wydtuzony oddech. Kiedy czuje napiecie przed konsultacja, skupiam si¢ na
oddechu. Biore spokojny wdech nosem przez okoto cztery sekundy, a
nastepnie wydycham powietrze ustami przez szes¢ sekund. Powtarzam to
kilka razy. Wydtuzony wydech aktywuje uktad przywspoéiczulny, ktéry
odpowiada za uspokojenie organizmu. Dzigki temu tetno zwalnia,
napigcie w ciele stopniowo si¢ obniza, a uklad nerwowy dostaje sygnal, ze
sytuacja jest bezpieczna.

2. Skan ciata. Czasami napiegcie jest tak subtelne, ze nawet go nie zauwazamy.
Dlatego przed spotkaniem warto zrobic krotki “skan ciata”. Sprawdzam,
czy moje ramiona s3 podniesione, plecy proste i czy oddycham ptytko.
Jesli zauwazam napiecie, Swiadomie opuszczam ramiona, prostuje sie i
robie kilka spokojniejszych oddechow. To mate zmiany, a cialo szybko na
nie reaguje.

3. Zwolnienie tempa. Jesli konsultacja zaczyna sie¢ napieciem - dziecko
krzyczy, nastolatek jest zamkniety, rodzic mowi szybko i emocjonalnie -
pierwsza rzecza, ktora robig, jest Swiadome zwolnienie tempa. Mowie
wolniej, robie krotkie pauzy miedzy zdaniami, oddycham spokojnie;.
Czesto okazuje sig, ze kiedy terapeuta zwalnia, atmosfera w gabinecie
rowniez zaczyna si¢ uspokajac.

4. Krotki spacer. Kiedy mam chwile przerwy miedzy pacjentami, staram sie
na moment wyjs¢ z gabinetu i przejsc si¢ na krotki spacer. Nawet kilka
minut Swiezego powietrza potrafi zrobi¢ duzg réznice. W pracy z ludzmi

bardzo latwo przenosic¢ napiecie z jednego spotkania na drugie.
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Nie zawsze potrzebujemy skomplikowanych metod regulacji. Czasem
wystarczy kilka minut spaceru, zeby odzyskac rownowage.

5. Jedno zdanie regulujgce. Przed bardziej stresujacym spotkaniem czesto
przypominam sobie jedno zdanie: “Nie musze by¢ idealna, mam by¢
obecna.” Na poczatku pracy bardzo zalezalo mi na tym, zeby wszystko
zrobi¢ poprawnie. W praktyce oznaczalo to presje, ktéra sama na siebie
naktadalam. Dlatego to zdanie pomaga mi przypomniec¢ sobie, na czym
naprawde polega ta praca. Obecnosc¢ oznacza uwaznosc, spokéj i gotowos¢
do bycia w kontakcie. Oznacza tez zgode na to, ze nie wszystko musi
wydarzyc¢ si¢ od razu. Czasem najwazniejsze w spotkaniu nie jest to, co

powiemy, ale to, ze kto§ moze przy nas byc¢ soba.
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Najwazniejsze wnioski z poczatku mojej drogi zawodowe;j:

Po pierwszych latach pracy w zawodzie psychologa, po setkach rozméw, po
wlasnych btedach i momentach zwatpienia, moge dzisiaj podzieli¢ sie z Tobg
moimi wnioskami. Podczas studiow uczymy si¢ modeli, nurtéw, struktury
konsultacji, zasad diagnozy i innych waznych rzeczy. 1 to wszystko jest
potrzebne. Jednak w pracy psychologicznej szybko okazuje sig, ze bez relacji
terapeutycznej zadna technika nie dziata tak, jak powinna. Jesli dziecko nie
czuje sie bezpiecznie, to nie bedzie wspotpracowad. Jesli rodzic nie czuje sie
wysluchany, to nie wdrozy zalecen. Relacja nie jest milym dodatkiem do
terapii, a jej podstawa. To ona tworzy przestrzen, w ktorej mozliwa jest
zmiana.

Co jeszcze? Syndrom oszusta. Na poczatku pracy mialam poczucie, ze
wszyscy inni wiedzg wigcej, ze s3 bardziej pewni siebie, bardziej swobodni i
doswiadczeni. Ale chwila, zadajmy sobie uczciwe pytanie - czy tak po prostu
nie byto? Jesli jestes osoba swiezo po studiach i1 porownujesz si¢ z kims, kto
ma za soba wiele godzin w gabinecie, wiele trudnych rozmow, wiasne btedy i
wyciaggniete z nich wnioski - to faktycznie ta osoba prawdopodobnie wie
wiecej od ciebie. Moze szybciej podejmowac decyzje lub mniej sie stresowac.
I to nie oznacza, ze jestes gorsza_y. To oznacza, ze jestes na innym etapie.
Czesto czujemy frustracje nie dlatego, ze czegos nie umiemy, ale dlatego, ze
oczekujemy od siebie poziomu kompetencji, ktory naturalnie przychodzi
dopiero z doswiadczeniem. Doswiadczenie buduje sie przez powtarzalnosc.
Przez sytuacje, w ktérych co$ nie wychodzi. Przez obserwacje. Przez
rozmowy z bardziej doswiadczonymi specjalistami. Swoboda w pracy
terapeutycznej nie jest sitg charakteru, jest efektem powtarzalnosci.

Niestety, ale pewnosc¢ siebie nie pojawia si¢ po studiach. Pojawia si¢ wtedy,
gdy wielokrotnie przechodzisz przez trudne sytuacje i widzisz, ze sobie

radzisz. Porobwnywanie si¢ nie musi by¢ czyms ztym, moze to byc¢ dla ciebie
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informacja: “tam chce dojs¢”. Tylko nie zapomnij, ze droga miedzy tymi
dwoma punktami wymaga czasu. Wiec jesli czujesz, ze inni wiedza wiecej -
moze to by¢ prawda. Ale nie jest to dowodem na twoja niekompetencje. To
naturalna réznica wynikajaca z innego etapu rozwoju zawodowego.

Kolejng kwestia do ktoérej podchodze juz luzniej jest konsultacja
pierwszorazowa. Jest to sytuacja “nieznana” dla obu stron. Pacjent nie wie
kim jestes, czy moze Ci zaufaé. Sprawdza, czy moze mowic¢ swobodnie, czy
zostanie wystuchany bez oceniania, czy jesteS przewidywalna_y. A ty
sprawdzasz, czy potrafisz utrzymac ramy, czy znajdziesz wtasciwe stowa, czy
dasz sobie rade. Zrozumienie, ze napigcie jest naturalne po obu stronach,
zmienito moje podejscie. Przestalam traktowac napigecie jako dowod mojej
niekompetencji. Zaczelam widziec je jako element procesu budowania relacji.
Mniej skupiam si¢ na tym, by udowodnic¢ swoja wiedze, a bardziej na tym, by
stworzy¢ atmosfere bezpieczenstwa. A zaufanie tworze poprzez spokoj,
przewidywalnos¢, uwaznosc i gotowosc¢ do bycia w ciszy.

Na poczatku chcemy, zeby kazda konsultacja byla sukcesem, zeby kazda
osoba do nas wrocita. W glowie czesto pojawia sie przekonanie: jesli ktos nie
wrocil, to znaczy, ze cos$ zrobilam zle. Tymczasem rzeczywistoSc jest bardziej
zlozona. Nie kazda relacja bedzie dopasowana. Czasem to kwestia stylu
komunikacji, poziomu gotowosci na zmiang, a czasem potrzeby innego
rodzaju wsparcia. Z czasem uczymy si¢ rozrozniac sytuacje, z ktérych warto
wyciagngé wnioski, od tych, gdzie brak dalszych spotkan wcale nie jest
osobistg porazka, ale zwyczajnie czescig rzeczywistosci pracy terapeutyczne;.
Zrozumienie tego uwalnia od nadmiernej samokrytyki. Pozwala spojrze¢ na
proces szerzej i daje przestrzen na rozwoj bez niszczacego perfekcjonizmu.
Na poczatku obawialam sie tez, ze stawianie granic sprawi, ze ktos przestanie
mnie lubi¢ albo poczuje si¢ oceniony. Szybko jednak zrozumiatam, ze brak
jasnych granic budzi wigkszy niepokéj niz ich obecnosc. Granice, jesli sg
komunikowane spokojnie i konsekwentnie, buduja poczucie bezpieczenstwa.

A bezpieczenstwo jest podstawg relacji.
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POLTORA ROKU POZNIE]...

Pottora roku pozniej patrze na siebie z zupelnie innego miejsca. Prowadze
dzi$ najfajniejsze TUS-y, jakie moglam sobie wyobrazié. Zajecia, na ktorych
widze realng zmiane, zaangazowanie dzieci i sens tego, co robig. Jestem w
trakcie kursu na terapeute i diagnoste SI, ukonczylam studia podyplomowe, a
liczba przeprowadzonych konsultacji przekroczyla osiemset. Osiemset
rozmow. Osiemset spotkan. Tyle réznych historii.

W miedzyczasie bralam udzial w réznych kursach i szkoleniach dotyczacych
pracy z dzieémi, budowania relacji terapeutycznej, regulacji emocji,
komunikacji i wsparcia rozwojowego. Kazde z tych doswiadczen poszerzato
moje rozumienie procesu i dawalo nowe narzedzia, ale przede wszystkim
poglebialo swiadomosc tego, jak ogromne znaczenie ma jakos¢ kontaktu z
dzieckiem. Z kazdym szkoleniem coraz wyrazniej widzialam, ze techniki sa
wazne, ale bez relacji nie maja mocy.

Ale najwazniejsze jest cos innego.

Widze efekty terapii. Widze dzieci, ktore z czasem zaczynaja lepiej regulowac
swoje emocje. Widze, jak ucza sie mowi¢ o tym, co trudne. Widze, jak
nabieraja odwagi w relacjach z réwiesnikami. Widze mate zmiany, ktore dla
rodziny s3 ogromne. Widze zadowolonych rodzicow, ktérzy przychodzga na
kolejne spotkania z wigkszym spokojem w glosie. Stysze: ,jest inaczej”, ,lepiej
sobie radzimy”, ,rozumiemy go bardziej”. To s3 momenty, ktore pokazuja mi,
Ze proces ma sens.

Ta sama osoba, ktéra po pierwszej konsultacji byla przekonana, ze si¢ nie
nadaje, dzi§ czuje sie kompetentna. Nie dlatego, ze wie wszystko. Nie dlatego,
ze przestala mie¢ watpliwosci. Ale dlatego, ze przestala oczekiwac od siebie

perfekgji.
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Dzis wiem, ze rozw6j w tym zawodzie nie konczy si¢ nigdy. Dyplom daje
tytul, ale nie daje doswiadczenia. To wlasnie pierwsze miesigce pracy,
pierwsze bledy, pierwsze superwizje i setki godzin rozmoéw buduja realne
kompetencje. Kazde szkolenie, kazdy kurs, kazde kolejne spotkanie z
dzieckiem czy rodzicem doklada nowa warstwe rozumienia. I jednoczesnie
ucze sie czego$ rownie waznego — ze nie musze juz udowadniac¢ swojej
wartosci przy kazdym wejsciu do gabinetu. Im wigcej pracowalam, tym
bardziej zrozumialam, jak wiele jeszcze przede mna. I paradoksalnie
przestalo mnie to przerazac, tylko zaczeto dawac spoko;.

Czuje, ze caly czas sie¢ rozwijam. Nie w sposob spektakularny, ale
systematyczny i gleboki. Coraz lepiej rozumiem proces. Coraz bardziej ufam
sobie i swojej intuicji klinicznej. Coraz spokojniej wchodze w relacje. Bo
rozwoj w tym zawodzie nie polega na osiggnigciu punkty “wiem wszystko”.
Polega na ciaglym uczeniu si¢, na refleksji, na gotowosci do przyjmowania
informacji zwrotnej. To proces, ktory nie ma wyraznego konca i wlasnie w
tym tkwi jego sila.

A jednak wcigz pamietam tamtg pierwsza konsultacje. 1 jestem za nia

wdzieczna.
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Jesli ten mini e-book byt dla Ciebie pomocny i czujesz, ze potrzebujesz wiecej
praktycznych, uporzadkowanych tresci dotyczacych pracy z dziecmi i
mtodzieza, zapraszam Cie¢ do pozostania w kontakcie. W newsletterze bede
dzieli¢ si¢ konkretnymi materialami do wykorzystania w gabinecie, w
przedszkolu, w szkole oraz podczas zaje¢ TUS. To bedzie przestrzen skupiona
na praktyce i realnych narzedziach, ktére mozesz wdrozy¢ od razu.
Znajdziesz tam miedzy innymi:
» rozpisane scenariusze zaje¢ o emocjach — jak wprowadzac temat ztosci,
smutku, leku czy frustracji w sposéb dostosowany do wieku dziecka,
» gotowe pomyslty na ¢wiczenia rozwijajace regulacje emocji i Swiadomosc
ciala,
» praktyczne wskazowki, jak prowadzi¢ Trening Umiejetnosci Spotecznych
krok po kroku,
» strategie pracy z trudnym nastolatkiem - jak budowac relacje, gdy
pojawia si¢ opor, milczenie lub bunt,
* pytania do wywiadu z rodzicem oraz sposob strukturyzowania pierwszej
konsultagji,
* propozycje interwencji w pracy z dziecmi z trudnosciami w regulacji
emocji, zachowaniami opozycyjnymi, lekiem czy niska samooceng,
» wskazowki, jak reagowac w sytuacjach kryzysowych w gabinecie,
» oraz refleksje dotyczace rozwoju zawodowego, granic terapeuty i

zapobiegania wypaleniu.
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Bede rowniez dzieli¢ sie tym, jak wyglada moja praca ,od srodka” — bez
idealizowania zawodu, ale z naciskiem na proces uczenia sig, budowanie
kompetencji i rozwijanie wlasnego stylu pracy. Newsletter to uporzadkowana
przestrzen z treSciami, do ktérych mozesz wréci¢ w dowolnym momencie.
Bez chaosu social mediow, bez presji, tylko konkret, praktyka i rozwoj. Jesli
chcesz rozwija¢ swoje kompetencje w pracy z dziec¢mi i mtodziezg oraz miec
dostep do gotowych narzedzi i scenariuszy, zapisz si¢ i badz na biezaco z
kolejnymi materiatami.

Rozwdj w tym zawodzie nie konczy sie na studiach. To proces, ktory warto

budowac swiadomie — krok po kroku.
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