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WSTEP

Od wielu lat, w jednej z duzych warszawskich poradni, prowadze spotkania konsultacyjne.
Rozmawiam z osobami, ktére szukajg pomocy psychologicznej czy psychoterapeutycznej. Stad wiem,
jak trudno czasami okresli¢ im swéj problem i jak trudno im znalez¢ pomoc adekwatng do tego
problemu. Czesto szukajg po omacku, a to niestety sprawia, ze pomoc, ktérg otrzymuija, jest
nieodpowiednia lub duzo czasu musi uptyngé, zanim znajdg odpowiedniego specjaliste. Na szczescie
czesto, po pierwszych niepowodzeniach, osoby te szukajg nadal i o tych niepowodzeniach tez
opowiadajg podczas naszych spotkan.

Postanowitam stworzy¢ krétki poradnik, ktéry nieco rozjasni droge poszukiwan. A im krétsza droga,
im jasniejsza, tym pomoc przychodzi szybciej i jest bardziej efektywna, przez co cierpienie czy
dyskomfort funkcjonowania krétszy.

Do napisania tego poradnika zaprositam psychologdw i psychoterapeutéw, z ktédrymi od lat
wspotpracuje, i ktérym dziekuje za wktad wniesiony w powstanie tego tekstu.

Monika Dreger, psycholog

DLA KOGO TEN PORADNIK?

Poradnik przeznaczony jest dla oséb, ktére poszukujg pomocy psychologicznej, psychiatrycznej lub
psychoterapeutycznej. Dla tych, ktdre chciatyby zmienié co$ w swoim zyciu oraz dla tych, ktére
cierpig i trudno im dalej funkcjonowad. | wreszcie dla tych, ktére wiedzg, ze taka pomoc jest im
potrzebna, ale nie wiedzg gdzie i jak jej szukal. Zastanawiajg sie, jakiego specjaliste wybra¢, jaka
forme pomocy czy jaki nurt terapeutyczny.

Opisujemy, czym zajmujg sie poszczegdlni specjalisci, czym rdznig sie podstawowe nurty
terapeutyczne, czego od specjalisty mozna oczekiwad i jak szuka¢ efektywnej pomocy.

Zapraszamy!
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a. W czym moze pomac specjalista seksuolog?
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CZYJE) POMOCY POTRZEBUJESZ?

Czasami trudno zdecydowac sie, u jakiego specjalisty nalezy szuka¢ pomocy. Czesto wydawac by sie
mogto, ze psychologia to ta sama specjalizacja co psychoterapia; mediator mylony jest z
psychoterapeutg lub psychologiem, zas lekarz seksuolog z psychologiem seksuologiem. To nie sg te
same zawody. Kto zatem jest kim?

Wszyscy specjalisci, ktorych opisujemy, majg za zadanie pomagac osobom, ktére do nich przychodza.
Moze sie wydawac, ze korzystanie z pomocy ktéregokolwiek z nich jest czyms wstydliwym, moze
budzi¢ obawy lub lek. Ale pamietajmy, ze specjalisci wyszkoleni sg3 w pomaganiu. Nie oceniajg, nie
wydajg wyrokdéw. Pomagajg zrozumied siebie i problem, poradzi¢ sobie z nim. Psychologicznie lub
farmakologicznie.

Kazdego ze specjalistéw obowigzuje tajemnica zawodowa. Wyjatkiem s3 te sytuacje, ktére moga
stanowic zagrozenie zycia lub zdrowia oséb, ktdrym pomagajg lub ich bliskich.

Psycholog

To osoba, ktéra ukonczyta wyisze, jednolite studia na kierunku psychologii. Ukoriczenie réznego
rodzaju kurséw, takze rocznego studium psychologii, nie daje dyplomu psychologa i nie pozwala na
wykonywanie tego zawodu. Psychologiem nie jest réwniez osoba, ktéra ukonczyta jedynie studia
podyplomowe w zakresie psychologii lub coachingu.

Psycholog przeszkolony jest w postugiwaniu sie specjalistycznymi testami, diagnozowaniu,
opiniowaniu i udzielaniu szeroko rozumianej pomocy psychologicznej, edukacji, poradnictwa,
doradztwa.

Jako oddzielng podkategorie wyrdzni¢ nalezy psychologéw dzieciecych, czyli tych, ktorzy konczac
odpowiednie kursy i szkolenia, wykwalifikowani s3 w pomaganiu dzieciom, mfodziezy oraz ich
rodzinom. Na koncu poradnika poswiecilismy im wiecej miejsca.

Psycholog, ktéry nie ukonczyt szkoty psychoterapeutycznej nie moze prowadzié¢ psychoterapii.
Psychiatra

To osoba, ktéra ukoniczyta ogdlne studia medyczne i zrobita specjalizacje z psychiatrii. Psychiatra ma
uprawnienia do prowadzenia farmakoterapii, wystawiania zwolnien lub skierowan do szpitala.

Lekarz psychiatra tak samo jak psycholog nie ma uprawnien do prowadzenia psychoterapii. Zdarza
sie, ze psychiatra konczy szkote psychoterapeutyczng i wtedy prowadzi takze psychoterapie.
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Psychoterapeuta

To osoba, ktdéra ukonczyta wyzsze studia magisterskie (psychologie, socjologie, pedagogike itp.) lub
studia medyczne i przeszta specjalistyczne, podyplomowe szkolenie z zakresu psychoterapii
zakonczone egzaminem i wydaniem certyfikatu.

Na ogdt szkolenie z psychoterapii trwa od 4 do 6 lat. Szkolenie takie prowadzone jest przez szkoty
psychoterapii. W Polsce jest ich kilka i szkolg w réznych nurtach terapeutycznych. Zastanawiajac sie
nad podjeciem psychoterapii, warto wiedzie¢, jaki nurt psychoterapeutyczny ma najlepsze
zastosowanie w odniesieniu do problemu, z ktérym sie mierzymy. O nurtach psychoterapeutycznych
napiszemy obszerniej w nastepnych rozdziatach.

Podczas nauki przyszli psychoterapeuci przechodzg wtasng terapie, co pozwala im pozna¢ wiasne
ograniczenia i trudnosci oraz poradzi¢ sobie z ewentualnymi wtasnymi problemami, ktére mogtyby
rzutowac na prowadzone przez nich pdzniej psychoterapie. Dzieki wtasnej terapii psychoterapeuta
jest bardziej Swiadomy odczuc¢ osoby, ktorej pomaga.

Rzetelny psychoterapeuta caty czas doksztatca sie, a swojg prace poddaje regularnej superwizji (czym
jest superwizja- piszemy w dalszych rozdziatach).

Seksuolog

To lekarz lub psycholog, ktéry ukonczyt szkolenie z zakresu seksuologii. Lekarz seksuolog, podobnie
jak psychiatra, moze wspomagac leczenie farmakologig. Psycholog lub psychoterapeuta seksuolog
prowadzi terapie (indywidualng lub pary).

O seksuologii piszemy szerzej w ostatniej cze$ci poradnika.

Terapeuta uzaleznien

To osoba, ktéra ukoniczyta szkolenie z zakresu terapii uzaleznien. Zajmuje sie pomaganiem osobom z
wszelkiego rodzaju uzaleznieniami. Czesto pomaga nie tylko osobom uzaleznionym, ale takze ich
bliskim, ktérych dotyka¢ moze problem wspdtuzaleznienia.

Interwent kryzysowy

To najczesciej psycholog, ale moze by¢ takze absolwent kierunkéw pokrewnych, np. socjologii, ktéry
ukonczyt szkolenie z zakresu interwencji kryzysowej. Interwenci kryzysowi czesto pomagaja, miedzy
innymi, w telefonach zaufania. Majg za zadanie wspomac i towarzyszy¢ osobie bezposrednio po
trudnym wydarzeniu lub w kryzysie.

Dziatania interwenta kryzysowego obejmujg kilka obszaréw: psychologiczny, prawny, medyczny i
Srodowiskowy.
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Mediator

To osoba, ktdra ukoriczyta szkolenie z mediacji. Jest przygotowana do prowadzenia spotkan, ktére
majg na celu zawarcie porozumienia przez zwasnione strony. Prowadzi to spotkanie, ale nie
reprezentuje zadnej ze stron. Jest bezstronny i neutralny.

Coach

To osoba, ktéra przeszta szkolenia i pomaga w okresleniu celu i dobraniu srodkéw do jego
osiagniecia. Celem moze by¢ np. rozwdj osobisty.

Na potrzeby tego poradnika wymieniamy jedynie gtdwne grupy specjalistéw. Zaznaczy¢ nalezy, ze
szukajgc pomocy psychologicznej, mozesz spotkac sie z terminami okreslajgcymi bardziej precyzyjnie
specjalizacje psychologéw, np. psycholog biznesu czy psycholog sportu. Wraz z rozwojem psychologii
powstaje coraz wiecej wezszych specjalizacji.

JesteSmy przekonani, ze osoby takie jak psycholog sportu (jest to kierunek studidow podyplomowych
np. na AWF), coach, trener umiejetnosci miekkich itp. powinny mie¢ ukonczone studia
psychologiczne, a najlepiej gdyby ukonczyty tez szkote psychoterapeutyczng. Dlaczego? Bo czesto
okazuje sie, ze osoba, z ktérg pracujg ujawnia problem, czy doswiadcza uczué tak trudnych, ze
umiejetnosci psychologiczne- a czesto psychoterapeutyczne- sg niezbedne, zeby zapewnié jej wtedy
odpowiednig opieke.

Zawsze mozesz zadbadé sam o siebie i dopytac o przygotowanie merytoryczne osdb podejmujgcych sie
pomocy psychologicznej czy pomagajgcych w rozwoju osobistym.

Gdy zachodzi potrzeba lub umiejetnosci sg niewystarczajace, kazdy ze specjalistdw moze i powinien
zaproponowac ci zwrdcenie sie z proshg o pomoc do innego specjalisty. Powinien wtedy
poinformowad, jakiej pomocy powinienes szukaé.

JAKIEJ POMOCY POTRZEBUJESZ?

Pomoc psychologiczna dzieli sie na formalng i nieformalng. W poradniku skupimy sie na formalnej
pomocy, jednak nie mozna poming¢ informacji na temat nieformalnej pomocy psychologicznej, ktora
udzielana jest poprzez osoby bliskie, grupy samopomocowe czy fora internetowe. To pomoc
prowadzona przez osoby lub instytucje zaangazowane w pomaganie, wspieranie siebie nawzajem,
doradzanie czy informowanie.
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Interwencja kryzysowa

Kryzysowymi sytuacjami mogg by¢ wydarzenia stresujgce, np. Smier¢ kogos bliskiego czy rozwadd.
Interwencje kryzysowe prowadzi sie takze po wydarzeniach traumatycznych jak wypadki, katastrofy
czy kataklizmy.

Celem interwencji kryzysowej jest przywrdcenie poczucia bezpieczenstwa osobie w trudnej sytuacji
oraz pomoc w znalezieniu przez nig sposobdow na poradzenie sobie z tg sytuacja.

Interwencja kryzysowa nie jest psychoterapig. Ma za zadanie przywrdci¢ rownowage psychiczna.

Psychoterapia

Psychoterapia to proces powrotu do réwnowagi psychicznej czy, wrecz, znalezienia réwnowagi,
ktérej wczesniej nie byto. Psychoterapia to rozmowa i zbudowanie relacji z drugg osobg
(psychoterapeuty).

W procesie psychoterapii narzedziem jest sam terapeuta (w tym jego osobowos¢), jego wiedza,
kompetencje, doswiadczenie zawodowe i osobiste. Podczas psychoterapii mamy mozliwos¢ innego
doswiadczania siebie i rzeczywistosci. Odkrywania swoich zasobdw, czyli tego czym sie juz dysponuje,
rozwijania ich i wzmacniania.

Psychoterapeuta nie ocenia i nie doradza. Towarzyszy w procesie terapii. Prowadzi proces tak, aby
osoba, z ktdrg pracuje, sama odkryta, czego potrzebuje i jak to osiggnaé oraz zeby sama podejmowata
decyzje i brata odpowiedzialnos¢ za swoje zycie.

Psychoterapia pomaga w odzyskaniu rGwnowagi psychicznej i emocjonalnej, ale tez somatycznej
(cielesnej), bo zdarza sie, ze problemy psychiczne i emocjonalne dajg o sobie zna¢ poprzez
dolegliwosci fizyczne.

Psychoterapia moze by¢ réowniez sposobem poznawania siebie lub wspomagania rozwoju osobistego.

Przebieg sesji zalezy od nurtu, w jakim pracuje psychoterapeuta (o nurtach piszemy w dalszej czesci
poradnika). Zalezy tez od tego, co osoba korzystajgca z terapii wnosi na spotkanie — cele,
oczekiwania, potrzeby.

Psychoterapia opiera sie gtdwnie na rozmowie, cho¢ terapeuta moze zaproponowac takze inne formy
dziatania, np. rysunek, list, ogladanie zdje¢.

Na og6t na pierwszym lub kilku pierwszych spotkaniach omawiany jest problem i zakres pomocy.
Potem zaczyna sie wtasciwy proces psychoterapeutyczny.

W psychoterapii niezmiernie wazna jest relacja, ktéra tworzy sie miedzy terapeutg a osobg, ktorej
pomaga. W duzej mierze sama ta relacja moze by¢ czynnikiem wspomagajgcym proces psychoterapii.
Trzeba pamietac, ze to zawsze spotkanie dwdch oséb, i tak jak bywa to w zyciu ,,poza gabinetem”,
czasami te osoby mogg sobie nie odpowiadac. To wskazéwka, ze powinno sie poszukaé innego
specjalisty. Dotyczy to poczatkéw terapii. Po pierwszym lub drugim spotkaniu osoba szukajgca
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pomocy na ogét juz wie, czy dany specjalista jej odpowiada, i czy uda sie zbudowadé z nim relacje,
ktéra oparta bedzie na zaufaniu. Zaufanie bowiem jest kolejnym czynnikiem wspomagajgcym proces
terapii. Jesli watpliwosci co do osoby terapeuty pojawig sie po kilku miesigcach terapii, to warto je
omowic z psychoterapeuta.

Podczas jednego z pierwszych spotkan, w zaleznosci od nurtu psychoterapeutycznego, moze zostac
zawarty tzw. kontrakt — okreslenie celu pracy i czestotliwosci spotkan. A jesli sie da, to takze
przyblizonego czasu trwania terapii — czasami nie da sie tego okresli¢ na poczatku terapii.

Jesli spotkania odbywajg sie pomiedzy jedng osobg i jednym psychoterapeutg, méwimy o terapii
indywidualnej.

Jesli réwnolegle dla jednej osoby prowadzone sg dwie lub wiecej terapii (np. indywidualna i
matzenska), to zawsze prowadzone s3g one przez réznych psychoterapeutdow. Terapeuci wyjgtkowo,
za zgodg, mogg sie konsultowac aby zwiekszy¢ efektywnos¢ pracy.

Czas trwania jednego spotkania: od 45 do 60 min. W przypadku terapii par, rodzinnej lub grupowej,
czas spotkania moze by¢ dtuzszy.

W terapii indywidualnej i grupowej przyjmuje sie, ze optymalne sg spotkania cotygodniowe
(wyjatkiem jest psychoterapia psychoanalityczna, wtedy spotkania moga odbywac sie nawet
codziennie). W przypadku terapii par czy rodzinnej, spotkania mogg byc¢ rzadsze, np. raz na dwa lub
trzy tygodnie. W przypadku silnego kryzysu spotkania mogg odbywac sie czesciej niz raz w tygodniu.

Terapia moze dzieli¢ sie ze wzgledu na zaplanowang dtugosc jej trwania na krétkoterminowa (do 10
spotkan) i na dtugoterminowg (powyzej 10 spotkan). Terapia krotkoterminowa nie moze zastgpic
terapii dtugoterminowej, stuzy raczej zrozumieniu lub rozwigzaniu jakiego$ konkretnego problemu,
poznaniu go i czesto znalezieniu rozwigzania.

Terapia dla par/matzenska

Nie trzeba by¢ formalnie matzeristwem, aby skorzystaé z terapii par. Nie ma znaczenia takze staz
bycia w zwigzku czy pteé partnerow. Podstawowym warunkiem uczestniczenia w terapii par jest
gotowos¢ do pracy i zmian obu stron. Nie wolno zapominaé, ze terapia jest procesem dobrowolnym i
nie mozna zmusi¢ nikogo do uczestniczenia w psychoterapii.

W sesjach uczestniczg obie strony, chyba Ze zostanie ustalone, ze jedno lub kilka spotkan odbywa¢ sie
bedzie oddzielnie. Na spotkania indywidualne zawsze muszg zgodzi¢ sie obie strony.

Dla efektywnosci pracy, w razie potrzeby moze zostaé zaproponowana rownolegle terapia
indywidualna dla jednego lub obu partneréw. W takiej sytuacji terapia indywidualna prowadzona jest
przez innego psychoterapeute, a spotkania dla par mogg odbywac sie rzadziej, aby byta przestrzen
dla pracy indywidualnej.

Szczegdblnie wazna w terapii par jest neutralnoé¢ psychoterapeuty. Zadna ze stron nie moze czu¢
nieréwnowagi czy stronniczosci terapeuty. Terapeuta nie wchodzi w koalicje. Terapia par nie polega
takze na zmianie tylko jednej ze stron, to praca wspdlna obu partneréw.
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Terapia par moze byé prowadzona przez dwdch terapeutdw. Optymalna jest wtedy ,mieszana” para
psychoterapeutéw — kobieta i mezczyzna.

Terapia rodzinna

Terapia rodzinna polecana jest szczegdlnie w sytuacji probleméw wychowawczych lub zdrowotnych
dziecka (np. ADHD, zaburzenia odzywiania, uzaleznienia). Czesto aby zmienic relacje rodzinne
potrzebne jest zaangazowanie wszystkich cztonkdéw rodziny. Zrozumienie przez dorostych, jak ich
zachowanie wptywa na zachowanie dziecka. Terapia to okazja do zrozumienia oséb bliskich, zmiany
sposobéw funkcjonowania, okazywania uczu¢, wspierania sie czy poprawy komunikacji.

Terapeuta pilnuje, aby dziecko lub dzieci nie staty sie jedynymi delegatami problemdw rodzinnych i
aby praca nie skupiata sie jedynie na zmianie zachowania dziecka.

Czesto terapia indywidualna dziecka czy nastolatka wspierana jest terapig rodzinna.

Terapia rodzinna prowadzona jest przez jednego lub dwdch terapeutdw (szczegdlnie gdy rodzina jest
liczna), ktdrzy powinni zostac bezstronni i niezaangazowani po zadnej ze stron. Terapia moze zaczgc
sie od spotkania z catg rodzing lub tylko z rodzicami, a potem ustalony jest harmonogram spotkan.

Réwnolegle terapia rodzinna moze by¢ wspierana przez terapie par lub indywidualng (zawsze z innym
terapeuty).

Terapia grupowa

Terapia grupowa prowadzona jest przez jednego lub dwdch psychoterapeutéw, zalezy to od
liczebnosci grupy. Najlepiej, gdy grupa dobierana jest z oséb majgcych podobny problem (np. DDA -
doroste dzieci alkoholikéw, zaburzenia odzywiania). Wtedy praca grupy ukierunkowana jest na prace
z danym problemem, a uczestnicy lepiej sie rozumiejg i podzielajg podobne doswiadczenia.

Grupa nie powinna przekracza¢ 10-12 oséb. To wazne ze wzgledu na efektywnos$¢ pracy i proces
grupowy. Liczebnos¢ grupy uzalezniona moze by¢ od problemu, z jakim grupa sie mierzy. Czasami
grupy sg mniej liczne. O liczebnosci grupy decyduje psychoterapeuta, ktéry jg prowadzi.

Przed przystgpieniem do grupy, na ogét odbywa sie spotkanie konsultacyjne, podczas ktérego
diagnozowany jest wstepnie problem, co kwalifikuje do uczestnictwa w grupie.

Praca w grupie moze budzié niepokdj lub watpliwosci, czy otwierac sie przed innymi uczestnikami.
Grupa daje poczucie, ze nie jesteSmy sami z danym problemem, a uczestnicy grupy dajg wsparcie. W
tej terapii wykorzystuje sie relacje, jakie tworzg sie miedzy uczestnikami grupy.

Czas prowadzenia psychoterapii grupowej jest z gory okreslony. Dla czesci uczestnikdw jest to czas
wystarczajacy, aby poradzi¢ sobie z problemami, dla czesci zbyt krétki, dlatego zdarza sie, ze klient po
zakonczeniu terapii grupowej korzysta z terapii indywidualnej, aby dokonczy¢ niektére watki, nad
ktdrymi mniej pracowat w terapii grupowe;j.
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Spotkania grupy odbywaja sie regularnie — raz w tygodniu i trwajg od 2 do 3 godzin. Czasami
dodatkowo organizowane s3 dla grupy tzw. maratony i wtedy raz na jakis$ czas spotkanie grupy trwa 6
— 10 godzin i ma charakter pracy warsztatowe;j.

Zdarza sie, ze osoba, ktdra korzysta z terapii indywidualnej, po jakims czasie zamienia jg na terapie
grupowa. Ma to miejsce wytagcznie wtedy, gdy jest do tego przekonana i gotowa.

Grupy przewaznie majg charakter zamkniety, co oznacza, ze ich sktad jest staty. Rzadko zdarza sie ze
grupa psychoterapeutyczna ma charakter otwarty, co oznacza, ze w kazdej chwili, jesli jest miejsce,
moze dotgczy¢ do niej nowy uczestnik.

Grupa wsparcia

Grupa wsparcia to spotkania dla osdb, ktére majg taki sam problem lub takie same doswiadczenia.
Grupa daje wsparcie i poczucie wspdlnoty. Prowadzona jest przez psychologa czy psychoterapeute i
ma za zadanie znalezienie dla uczestnikdéw nowych sposobdw radzenia sobie w trudnej sytuacji.

Grupa liczy od kilku do kilkunastu oséb. Nie ma potrzeby odbywania spotkania konsultacyjnego przed
przystgpieniem do grupy, choé moze sie tak zdarzy¢. Czesto takie grupy majg charakter otwarty.
Spotkania odbywajg sie regularnie — raz na tydzien lub raz na dwa tygodnie.

Dla porzadku wspomnimy o tzw. grupach samopomocowych. To szczegdlny charakter grupy
wsparcia. Nie muszg by¢ prowadzone przez specjaliste i niekoniecznie muszg odbywac sie regularnie.
Najczesciej prowadzone sg przez jednego z uczestnikow. Swoistg forma grupy samopomocowej sg
np. fora internetowe. Najbardziej znanymi grupami samopomocowymi sg grupy AA (anonimowych
alkoholikéw).

E-pomoc i pomoc telefoniczna

Ostatnio obserwujemy wzrost popularnosci oferty pomocy internetowej. Mamy przekonanie, ze
pomoc przez Internet (nawet przez komunikatory typu Skype) nie zastgpi terapii opartej na
bezposrednim kontakcie. Daje jednak mozliwos¢ dotarcia z pomocg do oséb, ktdre nie moga jej
otrzymacd w sposdb bezposredni.

Pomoc na odlegtos¢ moze by¢ oparta na kontakcie telefonicznym — najstarszg forma takiej pomocy
jest telefon zaufania. To forma, ktdra sprawdza sie najlepiej jako interwencja kryzysowa. Kontakt
telefoniczny jest najszybszy.

Zdarza sie, ze pomoc oferowana jest mailowo. To najwolniejsza forma ,dialogu”, ktédra moze by¢
uzywana jedynie w formie poradniczej czy edukacyjnej.

Fora internetowe — to swoiste grupy samopomocowe lub grupy wsparcia, poniewaz zdarza sie, ze
moderowane sg przez specjalistow.

Komunikatory typu Skype — to najbardziej bezposrednia forma kontaktu. Zdarza sie, ze prowadzona
jest terapia przez Internet. W naszym odczuciu to ostateczna forma prowadzenia terapii. Oczywiscie
dla oséb, ktére w poblizu swojego miejsca pobytu nie majg dostepu do specjalistow, to
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zdecydowanie lepsza forma niz zadna. Jednak zastepowanie bezposredniego kontaktu, gdy mamy
mozliwos¢ odbywania takich spotkan, jest ze stratg dla osoby, ktdrej udzielana jest pomoc.

W Internecie o wiele tatwiej jest o naduzycia. Dzwonigc lub piszgc nie mamy pewnosci, ze
kontaktujemy sie z osobg, z ktérg chcemy sie skontaktowac. Szukajgc pomocy w Internecie, warto
kontaktowac sie ze znanymi lub osrodkami.

Nalezy pamietac, ze specjalistdw pomagajgcych w ten sposéb obowigzujg takie same zasady etyczne i
koniecznos¢ doskonalenia kompetencji zawodowych, jak specjalistéw pracujacych w bezposrednim
kontakcie.

Treningi psychologiczne

To spotkania, ktére majg na celu rozwdj umiejetnosci interpersonalnych uczestnikdw treningu.
Trening prowadzi trener rozwoju osobistego. Podczas treningu stosuje sie metody oparte na
doswiadczaniu i eksperymentowaniu z nowymi zachowaniami.

Najpopularniejszy jest trening interpersonalny, podczas ktdrego uczestnicy doswiadczajg swojego
funkcjonowania w grupie. Poznajg sposoby, jak budowac relacje. Odkrywajg emocje, ktére
towarzyszg im w trakcie kontaktow z innymi.

Inne formy treningu to np. trening asertywnosci, budowania pewnosci siebie czy komunikacji
interpersonalne;j.

Treningi to najczesciej kilkudniowe spotkania. Zdarzajg sie treningi wyjazdowe. Czasami sg to
systematyczne, cotygodniowe spotkania.

Warsztaty psychologiczne

To spotkania stuzgce rozwojowi osobistemu, oparte na psychoedukacji z elementami réznych
¢wiczen. Dotyczg konkretnego tematu, np. radzenia sobie ze ztoscig, radzenia sobie ze stresem,
zarzadzania czasem. Celem jest rozwiniecie pewnych umiejetnosci.

Warsztaty zawierajg czes$¢ teoretyczng i cze$¢ praktyczng. Mogg by¢ jedno- lub kilkudniowe. Moga
tez by¢ cyklicznymi spotkaniami.

Coaching

To forma pomocy psychologicznej oparta na teoriach uczenia sie i procesach zmiany. Stymuluje
rozwdj poprzez wspieranie konkretnych dziatan. Z pomoca coacha wyznaczane sg cele i szukane
najbardziej efektywne $rodki ich osiggania. Pracujgc z coachem mozna poznad siebie i swoje zasoby.
Coaching moze by¢ prowadzony w réznych obszarach zycia, np. biznes coaching, life coaching, diet
coaching.

Coaching moze by¢ indywidualny lub grupowy (wtedy uczestnikdw taczy wspdlny cel lub zadanie do
wykonania).
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Mediacje

To proces szukania porozumienia w sytuacji konfliktowej. Mediacje czesto pozwalajg uniknac¢ drogi
prawnej i dajg wiekszy wptyw oraz kontrole nad ostatecznym ksztattem porozumienia. Spotykajgce
sie na mediacjach strony szukajg porozumienia, ktére bytoby zadawalajgce dla wszystkich.

Mediacje rodzinne czesto mylone s3 z terapig, a to zupetnie inna forma pomocy. Stuzg wypracowaniu
porozumienia miedzy danymi stronami, bez wzgledu na zasztosci, ktore je dzielg. Porozumienie
czesto jest sporzadzane jako dokument na potrzeby proceséw sgdowych (np. rozwodu).

Mediacje sg procesem dobrowolnym. Prowadzi je mediator, ktory jest osobg bezstronng,
niezaangazowang po zadnej ze stron. Spotkania mediacyjne sg poufne, mediator nie moze by¢
powotywany na swiadka w procesie sgdowym w temacie, ktérego dotyczg mediacje. Spotkania
mediacyjne odbywaja sie, na ogdt, przy udziale wszystkich stron. Rzadko zdarzajg sie spotkania
indywidualne- na takie zgode zawsze musi wyrazi¢ druga strona.

Mediacje odbywajg sie w miejscu neutralnym dla stron, czyli w gabinecie mediatora. Rozpoczynajg
sie od wyjasnienia zasad prowadzenia mediacji i od okreslenia zakresu mediacji.

Mediator jest osobg bezstronng. Nie ocenia sytuacji. Zajmuje sie czuwaniem nad skutecznym
przebiegiem dialogu. Nie stuzy takze jako doradca. Jest neutralny, wiec nie opowiada sie za
jakimkolwiek rozwigzaniem ani nie doradza, ktdre rozwigzanie jest najlepsze.

Mediacje majg szeroki zakres tematyczny. Obejmujg sprawy cywilne, karne, rodzinne, gospodarcze,
edukacyjne czy sasiedzkie.

Profesjonalne mediacje prowadzg osoby przeszkolone w tym kierunku.

JAK SZUKAC KOMPETENTENGO SPECJALISTY?

Specjalista kompetentny to wazny element skutecznej pomocy. Warto zatem dotozy¢ staran, aby
wiasnie takiego specjaliste dla siebie znaleZ¢, bo przeciez tak jak lekarzowi powierzamy swoje
zdrowie, tak specjaliscie z zakresu zdrowia psychicznego powierzamy swoj dobrostan psychiczny.

Szukajac specjalisty dobrze jest sprawdzi¢ jego kwalifikacje, rzetelno$¢ i doswiadczenie. Masz prawo
zapytac specjaliste, jakie jest jego wyksztatcenie. Mozesz poprosi¢ o okazanie dyplomu oraz innych
zaswiadczen czy certyfikatow swiadczacych o przygotowaniu do prowadzenia okreslonego rodzaju
pomocy.

Jesli szukasz psychoterapeuty, to wazna jest informacja, czy posiada on dyplom ukonczenia szkoty
psychoterapii i czy poddaje swojg prace regularnej superwizji — jesli tego oczekujesz, terapeuta
powinien podac nazwisko superwizora.
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Psychoterapie mogg prowadzi¢ terapeuci jeszcze w trakcie szkolenia w szkofach
psychoterapeutycznych. Powinni wéwczas okaza¢ zaswiadczenie mdwigce o tym, ze sg w trakcie
szkolenia w szkole psychoterapii i powinni poddawac swojg prace statej superwizji.

Masz prawo zapytaé wprost o wyksztatcenie specjalisty, korzystanie z superwizji i doswiadczenie w
pracy. Specjalista nie poczuje sie tym urazony. Nawet jesli przedstawi odpowiednie zaswiadczenia,
moze nie odpowiadac ci jego osobowosé.

Szukajgc pomocy w osrodkach, w ktdrych pracuje duzy zespdt, tatwiej jest dobra¢ odpowiedniego
specjaliste. Tym bardziej, ze w duzych osrodkach czesto zaczyna sie od spotkania konsultacyjnego,
aby okresli¢ wstepnie problem i dobrac¢ rodzaj pomocy. W takich miejscach tatwiej jest uzyskac
kompleksowa pomoc.

W Polsce brak jest odpowiednich uregulowan prawnych, ktére ochronig cie przed naduzyciami. Stad
na tobie spoczywa zadbanie o siebie, poprzez weryfikacje wyksztatcenia specjalisty. Tym bardziej, ze
zdarzajg sie przypadki oséb, ktdre nie powinny zajmowac sie profesjonalnym pomaganiem, a jednak
oferujg takie ustugi. Mozesz spotkac sie z tym, ze specjalista (cho¢ w tym wypadku to stowo jest na
wyrost) nie ma potrzebnego wyksztatcenia, bo ukoniczyt np. jedynie krétkie kursy pomocy albo nie
poddaje swojej pracy nadzorowi merytorycznemu (superwizji).

Dodatkowo, szukajgc odpowiedniego specjalisty, mozesz dopytywac osoby bliskie lub znajomych, czy
korzystaty kiedys z ustug psychologicznych i kogo polecajg. Pozytywne doswiadczenia innych sg dobrg
rekomendacja.

Superwizja

Rzetelny psychoterapeuta czy psycholog poddaje swojg prace statej superwizji (indywidualnej lub
grupowej). Superwizja jest nadzorem merytorycznym nad praca specjalisty, kontrolowaniem jego
pracy i rozwigzywaniem ewentualnych dylematow.

To jedyne spotkania, podczas ktérych specjalista moze opowiedziec o historii osoby, z ktérg pracuje i
o jej problemach, nie ujawniajac jej danych i czuwajac nad tym, aby to, co przekazuje, nie pozwolito
na jej zidentyfikowanie. Oczywiscie to, o czym moéwi sie na superwizji, objete jest tajemnica
zawodowa.

Superwizorem jest specjalista z duzym stazem pracy i po odpowiednich szkoleniach, zakoriczonych
otrzymaniem certyfikatu superwizora.

Kodeks etyczny

Profesjonalny specjalista, oprdcz merytorycznego przygotowania, kieruje sie takze zasadami kodeksu
etycznego. To wazne, bowiem udzielajgc pomocy osobom cierpigcym maja na nie duzy wptyw. Praca
specjalisty nie jest pozbawiona dylematéw etycznych, stad uregulowanie pewnych kwestii pomaga
rowniez specjaliscie.
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Kodeks etyczny to zbidr zasad postepowania. Wskazuje podstawowe wartosci i normy pracy. Kazda
ze szkot psychoterapeutycznych ma swadj kodeks etyczny. Wszystkie te kodeksy przedstawiajg zbior
bardzo podobnych zasad.

Gtéwne zasady kodeksu méwig o poszanowaniu osoby, ktérej specjalista pomaga, jej godnosci i
prywatnosci. Tolerancji i szacunku dla réznic rasowych, etnicznych, pogladdw, religii, pochodzenia,
niepetnosprawnosci, pfci czy orientacji seksualne;j.

Specjalista nie ma prawa pracowacé z osobami bliskimi czy znajomymi. Nie moze wchodzi¢ w relacje
towarzyskie, biznesowe czy intymne z osobami, ktérym pomaga. Jesli rdznica, np. pogladow,
uniemozliwia prace specjalisty z dang osobg, ma obowigzek poinformowania o tym i zaproponowania
pomocy innego specjalisty.

Specjalista ma obowigzek chronié osobe, ktdérej pomaga, réwniez w taki sposdb, ze powinien
interweniowad w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia jej lub oséb jej bliskich.

Specjaliste, jak juz wielokrotnie pisaliémy, obowigzuje tajemnica zawodowa. Czesto podczas sesji
sporzadza on notatki potrzebne w pracy, ktére obejmujg opis problemow czy refleksje specjalisty. Ze
wzgleddw etycznych, specjalista powinien dotozy¢ wszelkich staran, aby te zapiski byty odpowiednio
zabezpieczone i nie dostaty sie w niepowotane rece.

Nieetyczne zachowanie specjalisty zastuguje na szczegdlne potepienie. Przede wszystkim z uwagi na
fakt nieréwnowagi w relacji miedzy nim a osobg, ktérej pomaga, a ktéra korzysta z pomocy gdy jej
dobrostan jest naruszony. Specjalista posiada réznego rodzaju kompetencje i wiedze, ktérej nie moze
wykorzystywaé w sposéb nieetyczny.

NURTY TERAPEUTYCZNE W PSYCHOTERAPII

Jak wiecie juz z wczesniejszych rozdziatow, psychoterapeuci muszga szkoli¢ sie w szkotach
psychoterapii, w okreslonych nurtach terapeutycznych. Wraz z rozwojem psychoterapii powstaja
nowe nurty terapeutyczne, ktére sg wynikiem doswiadczen psychoterapeutéw i prowadzonych
badan. Zmieniajg sie takze wraz ze zmiang specyfiki naszych czaséw. Mato kto moze sobie dzi$
pozwoli¢ na prace z psychoanalitykiem, ktéry proponowac bedzie spotkania cztery razy w tygodniu, a
terapia trwac bedzie przynajmniej 5 lat. Zmiany cywilizacyjne wymuszajg takze zmiany w
prowadzeniu psychoterapii, dlatego tez niektére nurty odchodzg w cien, a inne preznie sie rozwijaja.

Wiedza o podstawowych nurtach psychoterapeutycznych pozwoli ci szukac takiego, ktory najlepiej
bedzie zastosowac w odniesieniu do twojego problemu. Podkreslamy jednak, ze nie musisz zna¢ ich
wszystkich. Opiszemy tylko podstawowe nurty terapeutyczne. Podkreslimy tez, w przypadku jakich
(ogdlnie) problemoéw szukaé psychoterapeuty pracujgcego w okreslonym nurcie. Przypominamy
jednak, ze aby trafnie dobrac nurt terapeutyczny, potrzebne jest dobre, wstepne zdiagnozowanie
problemu (zdarza sie, ze to nie jest fatwe i temu stuzg spotkania konsultacyjne).

13
Copyright © WGP
Wszystkie prawa do tekstéw i ilustracji zastrzezone. W przypadku kopiowania prosimy o podawanie zrddta.



(][) :’f\\.\’t';l(\;l.l()‘(".lll Park .
I PSYCHOTERAPII PSyCh()IOgIl

Podejscie poznawczo-behawioralne

Nurt poznawczo-behawioralny skupia sie, zwtaszcza w pierwszym okresie terapii, na problemach i
trudnosciach doswiadczanych ,tu i teraz”. Terapeuta szuka sposobdw poprawienia stanu osoby,
ktdrej pomaga, w chwili obecnej. Wspodtpracujac z terapeuty, osoba ta, uczy sie okreslonych
umiejetnosci, ktorych wykorzystywanie po zakoriczeniu terapii zapobiega nawrotom probleméw.

W psychoterapii poznawczo-behawioralnej zaktada sie, ze o naszym zachowaniu decyduje sposéb
myslenia o sobie i o swojej roli w Swiecie. Celem terapii jest z jednej strony zmiana sposobu myslenia
(sfera poznawcza), a z drugiej zmiana zachowan (sfera behawioralna).

W podejsciu poznawczo-behawioralnym terapeuta jest ekspertem, pomaga zrozumiec istote
problemu, wskazuje sposoby zmiany i nowe drogi dochodzenia do jego rozwigzania. Psychoterapia w
nurcie poznawczo-behawioralnym trwa najczesciej od kilku do kilkunastu tygodni.

Terapie poznawczo-behawioralng opisuje sie jako skuteczng m.in. w terapii depresji, leku
napadowego, fobii prostych i fobii spotecznej, bulimii, zaburzenia obsesyjno-kompulsywnego, PTSD
(zespotu stresu pourazowego, ktory pojawia sie po trudnym, zagrazajgcym zyciu lub zdrowiu
wydarzeniu).

Podejscie humanistyczno-egzystencjalne

Podejscie humanistyczno-egzystencjalne dazy do zwiekszenia Swiadomosci osoby, ktérej sie pomaga,
odnosnie jej roli i udziatu w obecnej sytuacji zyciowej, tak, aby pomac jej sie rozwijac.
Psychoterapeuta humanistyczno-egzystencjalny mysli o osobie, ktérej pomaga, nie jak o kims$ chorym,
ale jak o jednostce, na ktorej drodze do rozwoju stojg przeszkody. Kluczowa w tym podejsciu
terapeutycznym jest odkrywanie trudnosci w zwigzkach z innymi ludZmi, na podstawie tego, jak
funkcjonuje sie w relacji z terapeuta.

Podejscie humanistyczno-egzystencjalne jest skierowane do wiekszosci potrzebujgcych pomocy.
Wyjatkami sg ciezsze choroby psychiczne, takie jak schizofrenia oraz uzaleznienia w kraricowych
fazach. Nurt humanistyczny jest szczegdlnie dobrze dopasowany do oséb, ktére maja trudnoscé w
relacjach z innymi ludZmi lub niska samoocene, poniewaz praca terapeutyczna pomaga te trudnosci
pokonywad. Terapeuta zorientowany egzystencjalnie bedzie w stanie pomdc w wielu niepokojach i
smutkach, zwigzanych z nieodnajdywaniem sie w zyciu oraz poczuciem pustki.

W nurtach humanistycznych gtdwnym narzedziem jest kojaca relacja z autentycznym, empatycznym i
bezwarunkowo akceptujgcym terapeuta. Relacja z terapeutg jest z zatozenia réwna - nie ma tu
eksperta i pacjenta. Terapeuta nie przejmuje odpowiedzialnosci za osobe, ktérej pomaga, ale razem z
nig szuka odpowiedzi.

Podejscie psychoanalityczne

Psychoterapia psychoanalityczna wywodzi sie z psychoanalizy zapoczatkowanej przez Zygmunta
Freuda. W tym podejsciu uwaza sie, ze objawy, choroby psychosomatyczne, psychiczny bdl,
powtarzajgce sie ciggi dziatan, uczué, wyborow czy przezywane cierpienie wydajg sie wynikac z
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zaburzen osobowosci czy nieSwiadomych konfliktoéw. Nurt psychoanalityczny zwigzany jest z
odwotywaniem sie do dzieciecego i dorostego funkcjonowania danej osoby i z pokazywaniem jej, jak
dawne doswiadczenia sg obecne w relacjach z innymi i z terapeuta.

Celem w psychoterapii psychoanalitycznej jest poznanie i zrozumienie siebie, co odbywa sie dzieki
interpretacji swobodnych skojarzen.

W tym podejsciu istotny jest tzw. setting, czyli warunki i zasady obowigzujgce podczas terapii. Na
sesje przychodzi sie zwykle o tej samej porze, tego samego dnia, w to samo miejsce. Terapia
psychoanalityczna to proces diugotrwaty — nie okresla sie z gory czasu jej trwania, gdyz takie
okreslenie nie jest mozliwe. Sesje odbywajg sie 2 do 5 razy w tygodniu przez kilka, a nawet kilkanascie
lat.

Podczas sesji szukajgcy pomocy z reguty lezy na kozetce lub siedzi w fotelu, a terapeuta siedzi za jego
gtowa. Zgodnie z zatozeniami podejscia psychoanalitycznego brak kontaktu wzrokowego pomaga
swobodnie moéwi¢ o wszystkim, co przyjdzie na mysl, dzielié sie trudnymi tresciami i skupic sie na
wtasnych emocjach oraz myslach. Terapeucie z kolei tatwiej jest myslec¢ o tym, co styszy, i przekazywac
interpretacje. Kozetka zostata wprowadzona do psychoterapii w nurcie psychoanalitycznym jeszcze
przez Freuda, ktéry podkreslat, ze pozycja lezgca pomaga w rozluznieniu ciata. Warto pamietac o tym,
Ze sama obecnosc¢ kozetki w gabinecie nie oznacza, ze psychoterapia jest prowadzona w podejsciu
psychoanalitycznym.

Podejscie psychodynamiczne

Nurt psychodynamiczny wywodzi sie z psychoanalizy i zaktada, ze zyciem cztowieka sterujg w duzej
mierze wewnetrzne, nieuswiadomione mechanizmy dziatania, ukryte potrzeby oraz nierozwigzane
konflikty, ktére rozwijaja sie w dziecifstwie i powodujg trudnosci w dorostym zyciu.

Uwaza sie, ze podejscie to jest skuteczng metodg leczenia wiekszosci zaburzen psychicznych (m.in.
nerwic, zaburzen nastroju, lekowych i osobowaosci).

W podejsciu psychodynamicznym praca toczy sie w oparciu o relacje pomiedzy terapeuta a osobag,
ktérej pomaga, przy czym terapeuta jest raczej stuchaczem, naprowadza na wspomnienia i zacheca do
dzielenia sie myslami, uczuciami i fantazjami.

Psychoterapia w nurcie psychodynamicznym trwa dtugo, srednio od kilku miesiecy do nawet kilku lat,
w regularnym cyklu 1-2 spotkan w tygodniu.

Podejscie systemowe

Nurt systemowy zaktada, ze nie mozna analizowaé zachowan i postaw cztowieka w oderwaniu od
Srodowiska, poniewaz kazdy jest czescig jakiegos systemu (rodzinnego lub szerszego — spotecznego).
W zwigzku z tym, problemy zgtaszane przez osobe szukajgcg pomocy sg analizowane w kontekscie
systemu (najczesciej rodziny), ktérego cztonkowie wzajemnie na siebie oddziatuja.

Podejscie systemowe stosowane jest gtdwnie w terapii par i rodzin oraz w terapii grupowej. Terapeuta
w tym nurcie zachowuje neutralnos¢, zadaje wiele pytan, pomaga wydobywac¢ zasoby, zacheca do
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wykonywania réznego rodzaju zadan w ramach terapii. Zdarza sie, ze przyjmuje role moderatora
dyskusji. Czasami terapeuci pracujg we dwoje (szczegdlnie w terapii par) dbajgc o bezstronnosé i
dystans wobec problemu.

Psychoterapia systemowa trwa z reguty od kilku tygodni do okoto roku. Spotkania odbywajg sie
$rednio raz na 2-3 tygodnie, a z czasem przerwy pomiedzy sesjami sg coraz dtuzsze.

Podejscie Gestalt

Podejscie Gestalt opiera sie na przekonaniu, ze kazdy cztowiek funkcjonuje zgodnie z zasada
homeostazy, czyli dgzy do utrzymywania rGwnowagi. Jesli osoba szukajgca pomocy nie pozwala sobie
na odczuwanie emocji czy potrzeb i nie potrafi ich interpretowad, nie jest w stanie osiggna¢
rownowagi, a dtugotrwaty jej brak prowadzi do zaburzen psychicznych.

Podstawowym zatozeniem terapii Gestalt (z jezyka niem.: cato$é¢, postac, forma) jest koncentracja na
problemie ,tu i teraz”. Wspdlnie z terapeutg okresla sie oczekiwania i problem, na ktérym nalezy sie
skupi¢ podczas psychoterapii. Stad istotnym czynnikiem w tym nurcie jest szczera, oparta na dialogu i
otwarta relacja z psychoterapeutg. Wspdlnie wymysla sie réznego rodzaju zadania i eksperymenty,
ktére wykonywane pomiedzy sesjami wspomagaé majg zmiany zachodzace w terapii.

Psychoterapia prowadzona w podejsciu Gestalt jest raczej krétkoterminowa i z reguty trwa kilka
miesiecy, cho¢ zdarza sie, ze trwa dtuzej (nawet do kilku lat). Jej mozliwe formy obejmujg terapie
indywidualng, grupowg, warsztaty lub treningi. Psychoterapia Gestalt sprawdza sie w przypadku
problemdéw emocjonalnych, fobii, stanéw depresyjnych czy zaburzen natury psychosomatycznej, ale
takze u 0sob nie doswiadczajgcych problemoéw psychicznych, a jedynie chcacych rozwingé sie i petniej
realizowac swoj potencjat.

Podejscie integracyjne (integratywne)

W nurcie integracyjnym (nazywanym tez integratywnym lub eklektycznym) uwaza sie, ze podtoze
trudnosci moze by¢ bardzo rézne, wiec nie istnieje jeden witasciwy sposdb pracy z nimi.
Psychoterapeuta swiadomie korzysta z dorobku réznych podejsé terapeutycznych, majac do
dyspozycji szeroki wachlarz metod i technik. To, jakie elementy danego nurtu wybiera, zalezy od
potrzeb i preferencji osoby, ktérej pomaga, a takze od rodzaju trudnosci, jakg ta osoba zgtasza.

NA SKROTY:

k2

Gdy chcesz porady (ale nie rady), diagnozy — szukaj psychologa

2. Gdy w zyciu twoim lub kogos bliskiego wydarzyto sie nagle cos bardzo trudnego- to
szukasz psychologa, psychoterapeuty lub interwenta kryzysowego

3. Gdy potrzebujesz diagnozy, zwolnienia, skierowania do szpitala lub lekarstw- szukasz

psychiatry

Gdy chcesz podjgc¢ psychoterapie - szukasz psychoterapeuty

5. Gdy potrzebujesz terapii seksuologicznej - szukasz seksuologa, psychologa

A
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6. Gdy poszukujesz pomocy seksuologicznej i chcesz podjgc farmakoterapie - szukasz
seksuologa lekarza

7. Gdy chcesz porozumiec sie z kims w okreslonej sprawie i zawrzec porozumienie - szukasz
mediatora

8. Gdy potrzebujesz zadbac o swdéj rozwdj osobisty - szukasz psychologa, psychoterapeuty,
coacha lub warsztatéw czy treningéw rozwoju osobistego

Gdy sam nie wiesz, jakiej pomocy potrzebujesz, szukasz psychologa, ktory porozmawia z tobq i
podpowie, jakiej pomocy potrzebujesz. Mozesz poszukac duzego osrodka pomocy psychologicznej,
w ktorym pracuje zespot roznych specjalistow, tam podczas konsultacji zaproponujq ci forme
pomocy adekwatng do twoich potrzeb.

Szukajqc specjalisty, masz prawo zapytac o jego kwalifikacje.

Szukajgc psychoterapeuty, masz prawo zapytac, w jakim nurcie psychoterapeutycznym sie szkolit,
na czym skupia sie praca w tym nurcie i jak wyglgdajg spotkania — czego mozesz sie spodziewac.

Masz prawo zapytac tez, czy dla problemu, ktdry zgtaszasz, nurt w jakim pracuje dany terapeuta

jest odpowiedni.

Nie kazdy rodzaj pracy moze ci odpowiadac. Jesli po pierwszych spotkaniach czujesz, Zze sposdb
pracy specjalisty czy jego osobowos¢ nie odpowiada ci, znajdz innego terapeute. To wazne, bo
relacja, jaka tworzy sie w gabinecie, moze pomdc lub utrudnic proces psychoterapeutyczny.

Przy opisach nurtéw psychoterapeutycznych podalismy niektdre z problemow, dla ktérych dana
szkota jest bardziej odpowiednia od innych.

Jesli nie potrafisz zdecydowac, jaki nurt psychoterapii jest ci potrzebny, zawsze mozesz znalez¢ duzg
placéwke, w ktdrej przyjmujg psychoterapeuci pracujgcy w réznych nurtach psychoterapeutycznych.
Podczas spotkania konsultacyjnego, po omowieniu problemu i twoich potrzeb, zostanie
zaproponowana ci praca w okreslonym nurcie psychoterapeutycznym.

Poszukujqgc specjalisty, mozesz zapytac bliskich lub znajomych, ktérzy korzystali z takich ustug, czy
mogq tobie kogos polecic.

SEKSUOLOGIA

W zainteresowaniu seksuologéw lezy wszystko, co wigze sie z seksualnoscig cztowieka — od potrzeb
seksualnych, przez uczestniczenie cielesne, emocjonalne i duchowe w kontaktach seksualnych, az po
czerpanie satysfakcji, budowanie relacji i posiadanie potomstwa.

W czym moze pomac specjalista seksuolog?

Na spotkanie z seksuologiem warto umoéwi¢ sie, gdy zastanawiasz sie nad swojg seksualnoscig, chcesz
czerpac wiekszg radosc¢ z seksu czy poprawic obszar seksualny w relacji partnerskiej. Jesli odczuwasz
dyskomfort — fizyczny, badz psychiczny — zwigzany z twoja badz twoich bliskich seksualnoscia.
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Kto moze udziela¢ porad seksuologicznych i prowadzi¢ terapie zaburzen seksualnych?

Specjalistg seksuologiem zostaje lekarz, ktéry posiada specjalizacje Il stopnia w chorobach
wewnetrznych lub potfoznictwie i ginekologii, lub psychiatrii, lub psychiatrii dzieci i mtodziezy, i ktéry
dodatkowo posiada specjalizacje z seksuologii — wszystkie uzyskane na podstawie
przepisdw/rozporzadzen Ministra Zdrowia.

Lekarz seksuolog w pracy z pacjentem opiera sie przede wszystkim na wiedzy medycznej.

Lekarz seksuolog moze badac fizykalnie pacjenta — po uprzednim zapytaniu go o to i wyrazeniu przez
pacjenta zgody. Lekarz seksuolog ma obowigzek przekaza¢ informacje pacjentowi, czemu takie
badanie ma stuzy¢ i jak bedzie przebiegato. Pacjent moze odmdwic przeprowadzenia badania.

Lekarz seksuolog moze przepisywac pacjentowi leki.

Specjalistg seksuologiem zostaje psycholog, ktéry ukoniczyt psychologiczne studia wyzsze oraz uzyskat
certyfikat Seksuologa klinicznego, nadany przez Polskie Towarzystwo Seksuologiczne. Certyfikat
Seksuologa klinicznego uprawnia do samodzielnego prowadzenia terapii zaburzen seksualnych.

Psycholog — seksuolog nie ma prawa przeprowadzac¢ badania fizykalnego, czy oglagda¢ ciata osoby,
ktérej pomaga, nie ma uprawnien do przepisywania lekéw. W pracy opiera sie przede wszystkim na
wiedzy psychologicznej.

Lekarz seksuolog po spetnieniu dodatkowych warunkéw moze réwniez ubiegad sie o przyznanie
certyfikatu seksuologa klinicznego. Certyfikat — w szczegdlnych przypadkach — moze by¢ tez
przyznany innej osobie z wyzszym wyksztatceniem, np. pedagogowi czy prawnikowi.

Czego mozesz sie spodziewacd po pierwszych wizytach u seksuologa?

Pierwsza wizyta u seksuologa powinna miec¢ charakter konsultacyjny — zebranie podstawowych
informacji o celu wizyty, potrzebach. Kolejne 1-2 wizyty powinny stuzy¢ zebraniu szczegétowych
informacji o rozwoju psychoseksualnym (tu powinny pas¢ m.in. pytania o zdrowie fizyczne,
dojrzewanie seksualne, inicjacje seksualng, potrzeby seksualne, relacje).

Podczas kolejnej wizyty seksuolog powinien podsumowac otrzymane informacje, nazwacé potrzebe
osoby szukajgcej pomocy czy zdiagnozowac problem seksualny, a takze zaproponowad rozwigzanie —
rodzaj i czas trwania terapii, mozliwe efekty.

Pacjent moze na kazdym etapie trwania procesu terapeutycznego zadawac pytania o dalsze etapy
oraz czas ich trwania.

PSYCHOLOG PRACUJACY Z DZIECMI | MLODZIEZA

Korzystanie z porady psychologa lub psychoterapeuty staje sie w ostatnim okresie coraz
powszechniejsze wsrdd dorostych. A co z dzie¢mi?

Nalezy pamieta¢ o tym, ze dziecko samo do psychologa nie przyjdzie, to dorosty podejmuje taka
decyzje i przyprowadza dziecko. Czasem wynika to z inicjatywy rodzica, w innych sytuacjach rodzic
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moze by¢ kierowany na konsultacje przez specjaliste zajmujacego sie dzieckiem, np. lekarza,
nauczyciela. Dziecko nie musi posiada¢ umiejetnosci rozmowy o swoich problemach. Psycholog ma
do dyspozycji szeroki wachlarz narzedzi diagnostycznych: wywiad, obserwacja zabawy, aktywnosci
spontanicznej, zabawa kierowana, rozmowa, testy, rysunek i inne. Nie ma ograniczen wiekowych w
pracy z dzie¢mi. Juz niemowle moze znalezé sie w gabinecie psychologicznym.

Odrebna nieco grupe stanowi mtodziez. Tutaj mozemy juz opierad sie na ich wtasnej motywacji,
czesto sam mtody cztowiek jest inicjatorem spotkania. Gdy konsultacja nie wynika z jego inicjatywy,
moze wprost zaprzecza¢ swoim problemom. Praca z mtodziezg posiada juz sporo cech pracy
terapeutycznej z osobg dorosta.

Spotkanie z psychologiem moze mie¢ charakter jednorazowej wizyty-porady. W innych wypadkach
mogg by¢ potrzebne systematyczne spotkania czy terapia. Integralng czescig terapii dziecka jest
praca z rodzicami. Bywajg tez sytuacje, gdy psycholog pracuje w zespole np. z lekarzem, lekarzem
psychiatrg, rehabilitantem, logopeds itp.

Kiedy zatem warto wybrac sie z dzieckiem do psychologa?

e gdy dziecko znajduje sie w tak zwanej grupie ,,ryzyka cigzowo—okotoporodowego” (istotne
problemy w okresie cigzy lub okresie okotoporodowym),

e gdy u dziecka stwierdzono zaburzenia neurorozwojowe, zaburzenia napiecia miesniowego
wymagajgce rehabilitacji,

e gdy dziecko ma wade genetyczng lub inny rodzaj niepetnosprawnosci,

e gdy dziecko cierpi na chorobe przewlektg zaburzajgca jego normalny rytm funkcjonowania
(istotne ograniczenia zwigzane z chorobg, liczne zabiegi, hospitalizacje),

e gdy dziecko nie osigga przewidzianych dla danego wieku osiggnie¢ rozwojowych,

e gdy dziecko nie chce i nie potrafi bawi¢ sie zabawkami, unika catej grupy zabaw, bawi sie
bardzo krétko (oczywiscie w stosunku do wieku rozwojowego),

e gdy funkcjonuje w swoim Swiecie i jest miernie zainteresowane otoczeniem,

e gdy ma problemy z nawigzaniem relacji spotecznych — z réwiesnikami czy z osobami
dorostymi,

e gdy nie nawigzuje stosownych do wieku préb komunikacji z otoczeniem (opdzniony rozwaj
mowy),

e gdy mate dziecko wykazuje problemy pielegnacyjne: trening czystosci, rytm spania, problemy

z jedzeniem,

e gdy wykazuje w sposdb przewlekty nasilone reakcje ztosci, smutku, agresji, ptaczu, leku, nie
potrafi radzi¢ sobie z niepowodzeniami,

e gdy przejawia specyficzne trudnosci w nauce szkolnej (nauka pisania, czytania, dziatania
matematyczne),

e gdy ma trudnosci w konfrontacji z wymogami szkolnymi (wagary, pogorszenie ocen,
niewywigzywanie sie z obowigzkow, fobie szkolne),

e gdy musi poradzi¢ sobie z trudng sytuacja, np. rozwdd rodzicéw, Smierc kogos bliskiego,
wypadek, duza liczba zmian, ktéra przekracza jego mozliwosci adaptacyjne,

e gdy demonstruje problemy wychowawcze w domu, przedszkolu, szkole,
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gdy przejawia zaburzenia odzywiania,

e gdy obserwujemy objawy uzaleznienia (np. substancje psychoaktywne, ale tez behawioralne,
np. komputer),

e gdy dziecko przejawia objawy psychosomatyczne (np. bdle gtowy, brzucha, moczenie,
nawykowe zaparcia bez uchwytnej przyczyny somatycznej).

Odrebng grupg probleméw, ktére mogg by¢ wskazaniem do konsultacji psychologicznej, sg
specyficzne trudnosci mtodziezy w okresie dojrzewania:

e wzmozona emocjonalnosé¢, wahania nastroju, nastroje depresyjne,

e nieakceptowanie zmian zachodzgcych we wiasnym wygladzie,

e nasilone przejawy buntu, przeciwstawiania sie autorytetom,

e problemy z okresleniem rodzacej sie tozsamosci,

e problemy z zaburzeniami odzywiania,

e problemy zwigzane z odkrywaniem wtasnej seksualnosci,

e problemy z podejmowaniem decyzji odnosnie wyboru drogi edukacji/wyboru zawodu.

ZAKONCZENIE

Decyzja o szukaniu pomocy to pierwszy krok ku zmianie, dlatego tak wazne jest rozsgdne i Swiadome
dobranie rodzaju pomocy. To, co chcieliSmy przekaza¢ w tym poradniku, to podstawowa wiedza i
zasady, ktdrymi powinna kierowac sie osoba szukajgca pomocy. Mamy nadzieje, ze udato nam sie
choc troche rozjasni¢ mrok poszukiwan.

Wszystkim szukajgcym gratulujemy zrobienia tego pierwszego kroku, to dobry krok. Szukajcie
Swiadomie, a znajdziecie dobrego specjaliste. Powodzenia.

Zespot, ktory opracowat poradnik:

Monika Dreger — psycholog, mediator rodzinny, zatozycielka Warszawskiej Grupy
Psychologicznej

Agnieszka Majerowicz — psycholog pracujacy z dzieémi juz od okresu niemowlecego i

z mtodziezg oraz z ich rodzicami

Matgorzata Szwarocka - psycholog - seksuolog

Daria Abramowicz

Nadzér merytoryczny:

Adam Ktodecki — psychoterapeuta, superwizor
Korekta:

Magdalena Kuszewska
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