Почему люди стесняются того, что они посещают психологов?
Почему мы стесняемся говорить о том, что посещаем психологов? То есть в большинстве случаев с психологами нам общаться интересно. Нам нравится изучать новое и развивать себя. А рассказывать об этом - не всегда удобно. Почему? - Причины есть. И есть предпосылки.

Конечно, большую роль играют социальные установки. Общественные "хорошо" и "плохо". В сознании большинства, слово "психолог" - созвучно либо психотерапевту, либо психиатру. В Советском Союзе считалось, что у советского человека психологические задачи, а уж тем более проблемы - отсутствуют. И психологов-педагогов, практических психологов, работающих с повседневными запросами людей, просто не было. Поэтому пока ещё и посещение психолога для нас скорей неординарный поступок, а не простая консультация, как у юриста, продавца, фармацевта. Это скорей смелый, либо вынужденный шаг. Раз пошёл к психологу, значит сам не в силах справиться. Так всё плохо? - А вот и не так! Так всё хорошо! Потому что человек развивается, задаёт вопросы и находит ответы. Поэтому на консультации ходит, тренинги посещает, пользу извлекает, а делиться этим не всегда хочет. Не очень это принято. И не всегда окружающие хотят верить.

К счастью, на полках магазинов появилось очень много качественной литературы и ситуация меняется. Например, некоторые тренинги стали уже обязательным образовательным минимумом. Многие на личном опыте понимают, что черты характера, привычки, поведение можно менять под конкретные задачи. И качество своей жизни можно улучшать. И я надеюсь, поговорка "что родилось, то родилось" сохранит справедливость разве что для мухи. Ведь время идёт и установки меняются.

Что способствует пока некоторому недоверию возможности развивать свою личность?
Первая предпосылка. Наша привычка надеяться на внешние инструменты. Человек скорее склонен считать, что достижение чего бы то ни было в этом мире (богатства, имени, успеха, влияния) - это следствие внешних факторов и атрибутов. Например, образования, знания иностранных языков, владения специфическими навыками работы и т.д. Но на практике оказывается, что эти атрибуты являются лишь вспомогательными средствами для совершенствования главного инструмента человека - его личности. Его способности взаимодействовать с миром, с людьми. Его способности мыслить - индивидуально, оригинально. Его способности чувствовать - и ставить чувства себе на службу, а не зависеть от них. Его способности действовать в этом мире - то есть в буквальном смысле поступать - так или иначе. Выбирать варианты своих поступков с их последствиями и действовать, а не сидеть в сомнениях и бездействии.

Вторая предпосылка. Любой личностный рост - это большой труд. По преодолению себя, своего страха, неудобства, дискомфорта. И, к сожалению, к трудозатратам, даже ради себя любимого, готовы не все. В некоторых пределах, видоизменение и взросление личности происходит благодаря семье, ближайшему окружению, социальным институтам и установкам. Если человек сильно не сопротивляется. Но "рывок к звёздам" возможен только с помощью внутреннего топлива - желания, решения, труда! Деградация же личности возможна без приложения усилий. Часто достаточно просто ничего не делать.

Третья предпосылка. Недоверие к себе и упование на что-то внешнее, высшее. Мы ищем знаки, поводы, сроки, когда придёт время менять себя и свою жизнь. Как мне  похудеть, как пойти заниматься спортом, как выучить английский, как...?! Вот именно этими "как?" мы ловим себя на крючок бессмысленной потери времени, бессмысленной траты жизни. И механизм, до смешного, прост. Если я задаю себе вопрос: "Как мне заставить себя подтягиваться 25 раз, ну как мне себя заставить, если я даже подойти к турнику не могу?". Значит это действительно сложно или невыполнимо сложно... Если все вокруг задают его по разным поводам, то и я включаюсь в эту игру. И те изменения, что даже рассуждений не стоят, вырастают до ранга неразрешимого дела, героического подвига.

А если принять другую установку: "Я могу всё, что понял и во что поверил! Просто на всё, что я Могу, мне нужно разное время и разные ресурсы"? Попробуйте убрать вопрос "как?". Вычеркните его на время из своего лексикона. Просто встаньте и сделайте. И вы поймёте, что без капкана из трёх букв многие вещи происходят, не просто легко, а легко до восторга. Начните с мелочей и отточите навык. Перестаньте вздыхать - "Как мне это сделать?". Делайте. Встали утром - за 5 минут размяли тело, улыбнулись близким, окатили себя холодной водой, восхитились собой в зеркале - "Ух, и правда, легко! И правда - сделал!". И так вы постепенно перейдёте к сложным вещам. Например, сядьте и запишите свои желания на пару лет вперед, для начала - куда хочу съездить отдохнуть. Теперь посчитайте сумму для поездок и отложите первую тысячу прямо сегодня, а в плане запишите, сколько ещё нужно заработать. Затем попробуйте поговорить с шефом, чем ещё вы можете быть полезны на работе, и, что можете сделать для того, чтобы больше заработать? Кто знает - зачем, преодолеет любое - как! Просто доверьтесь себе, а не чужим "охам". Никому не даётся желание, без возможности его реализации. Суровый закон потребления!

Ещё одна немаловажная предпосылка. Желание быстрых и видимых результатов. Если быстро не получилось, то не работает вообще. Работает! И результаты есть. А для того, чтобы они стали очевидными - нужно чуть-чуть терпения, то есть продолжать работу. И нужно время. Правда, часто намного меньше, чем кажется. Разным изменениям нужны разные сроки: на что-то месяцы, на что-то годы, что-то можно изменить мгновенно. Здесь полезно помнить правило П П - постепенность и постоянство! В личностном развитии окончания не бывает. Как правило, это только начало нового этапа. И сравнивать нужно себя с собой прошлым, а не с другими людьми. Каким я был, каким я стал.

Помните, постепенность и постоянство в развитии и в работе на пути к своим целям творят чудеса и приносят реальные результаты!

Итого. Жить в обществе и быть от него независимым - маловероятно. Но раздвигать рамки собственной свободы - можно. Можно использовать общественные установки, которые сейчас работают вам на пользу. Если что-то не получается - посмотрите, как с этим справились другие и выберите подходящий вариант. Ищите те инструменты, с которыми будете эффективно решать свои задачи. Вкладывайтесь в самого себя, а не в докторов и учителей. Верьте в свои силы. Трудитесь и фиксируйте положительные результаты. На все это нужно гораздо меньше сил и времени, чем кажется!

P.S.    Психологи  ГУЗ ОПНД  будут рады видеть Вас! Приходите и мы вместе постараемся найти выход из затруднительной ситуации. 

СОВЕТЫ ПСИХОЛОГА КАК  ВЫБРАТЬ  СПЕЦИАЛИСТА?
Решение обратиться к такому специалисту, как психиатр, нарколог, психолог  практически никогда не бывает легким. Большинство людей считают себя в силах самостоятельно преодолеть свои проблемы, будь то депрессия или запой, вывод из которого невозможен без квалифицированной помощи.

Когда Вы все же решили обратиться за помощью, для начала стоит определиться, специалиста какого профиля Вам необходим?

ПСИХИАТР - врач, получивший высшее медицинское образование, прошедший курс специализации в области психиатрии, имеющий лицензию на свою деятельность и постоянно повышающий свой профессиональный уровень. Проводит расширенную диагностику и назначает лекарственную и немедикаментозную терапию.

Считается, что в психиатрической помощи нуждаются только психически больные, а каждый "душевно здоровый" "образованный человек" сам может разобраться в своих моральных, эмоциональных и психологических проблемах. Однако во множестве случаев эти проблемы трансформируются в соматические болезни, психические расстройства принимают затяжной характер. Тогда ни сам "образованный человек", ни специалист, вооруженный лишь скальпелем и таблеткой, не в состоянии вернуть утраченное здоровье.

ПСИХОТЕРАПЕВТ - психиатр, прошедший дополнительно относительно длительное обучение психотерапии. Психотерапевты используют в лечении, как лекарственные методы, так и немидакментозные, мощнейшим из которых является психотерапия.

НАРКОЛОГ - врач, получивший высшее медицинское образование, прошедший курс специализации в области наркологии, имеющий лицензию на свою деятельность и постоянно повышающий свой профессиональный уровень. Проводит расширенную диагностику и назначает лекарственную и немедикаментозную терапию.

Если человек стал чаще употреблять алкоголь, то нужно обратить на это внимание. Очень часто алкогольными напитками люди стремятся облегчить какой-либо физический недуг или психологические проблемы.  Да, алкоголь в определенных количествах оказывает и стимулирующий, и тонизирующий, и обезболивающий эффекты. Но народная молва не зря сравнивает алкогольные напитки с «зеленым змеем». Человек, злоупотребляющий алкоголем, не замечает, как попадает под воздействие «зеленого змея». Таким людям показана консультация нарколога хотя бы для того, чтоб определить, нет ли уже начальных проявлений  алкоголизма.

Зачем нужна консультация психолога?
Неуверенность в себе, сложные отношения с близкими людьми, закомплексованность, подавленное настроение? Вы хотите найти решение этих проблем, но не знаете с чего начать? Мы советуем вам обратиться за консультацией к ПСИХОЛОГУ.

Услуги психолога помогут вам решить многие проблемы. К нему обращаются те, кто хочет восстановить былую гармонию семейных отношений или решить проблемы личного характера, например, победить фобию или избавиться от депрессии. Кроме того, если у вас возникли трудности в отношениях с коллегами по работе или началось снижение интеллектуальных способностей (память, внимание, мышление и др.), вы также можете обратиться к психологу.

Кроме того, деятельность медицинского психолога коренным образом отличается от деятельности врача-психиатра, врача-психотерапевта. Врач лечит. Психолог лечением не занимается. Психолог-клиницист рассматривает пограничные расстройства и осуществляет процесс коррекции, регуляции. 

Работа может вестись как индивидуально, так и в небольших группах. Индивидуальный прием поможет вам получить консультацию конкретно по вашей проблеме, рассмотреть все ее нюансы и наиболее полно разобраться в ситуации. Помимо этого, вы можете пройти специальные тренинги, которые помогут вам повысить уверенность в себе и улучшить коммуникативные навыки. Выполняя специальные упражнения и участвуя в ролевых играх, вы сможете выработать стратегию поведения в проблемной ситуации. Во время работы в группе вы получите не только совет психолога, но и возможность пообщаться с людьми, которые столкнулись с той же проблемой, что и вы. Некоторым такой подход помогает быстрее найти выход из сложившейся ситуации.

Однако, консультация психолога - это не просто разговор, который ставит своей целью успокоить вас, забыться, помочь не переживать по поводу сложившийся ситуации. Обращаясь к психологу, вы должны помнить, что вам будут даны четкие советы, как изменить свою жизнь, чтобы решить возникшие проблемы. Поэтому помощь от консультации психолога будет только в том случае, если вы сами захотите измениться.
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