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Zeszyt edukacyjny, w celu optymalizacji treści i struktury materiałów,
został opracowany przy wsparciu sztucznej inteligencji. 



W środku znajdziesz: 

🔎  Podstawowe informacje nt. usług wsparcia zdrowia
psychicznego.

💬  Gotowe schematy odpowiedzi na popularne pytania, lęki               
i obawy.

💪🏼 Materiały stworzone z pełną świadomością specyfiki pracy w
obszarze pomocy społecznej.

Zeszyt Edukacyjny, traktuj jako bazę podstawowej, przystępnej
i spójnej wiedzy, którą w procesie pomocowym można  
dostosowywać do indywidualnych potrzeb klienta_ki. 

Zeszyty Edukacyjne powstają z myślą  o specjalistach usług
pomocowych, jednak korzystać z nich może każda osoba, która
czuje, że treści w nich zawarte mogą pozytywnie wpłynąć             
na jakość udzielanych przez nią porad lub świadczonych usług.

j a k  k o r z y s t a ć ?  👉🏽



Jak korzystać?

specjalistę_kę usług pomocowych.

🎯  Kluczowe informacje o nt. usług wspierania zdrowia
psychicznego w jednym miejscu.

💆🏼‍♂️  Gotowe schematy odpowiedzi na podstawowe pytania, lęki        
i obawy dot. usług wspierania zdrowia psychicznego,
sformułowanie w duchu komunikacji empatycznej. 

osobę korzystającą 
z wsparcia specjalisty_ki usług pomocowych.

🫣  Dla tych, którzy wstydzą się rozmawiać nt. zdrowia
psychicznego - podstawowa wiedza podana w przystępny
sposób.

🏃🏽‍♀️‍➡️ Dla tych, którzy potrzebują tylko porady -  możliwość zapo-
znania się z informacjami nt. usług wsparcia zdrowia
psychicznego samodzielnie, we własnym tempie i w zakresie
własnych potrzeb. 

🤔  Dla tych, którzy potrzebują informacji na temat tego, jak
wygląda proces korzystania z usług wsparcia zdrowia
psychicznego, czego mogą się spodziewać oraz jak zadbać               
o siebie i swój komfort w relacji ze specjalistą_ką.

c . d .  j a k  k o r z y s t a ć  👉🏻

Samodzielne zapoznanie się 
z treścią przez: 



wspólne zapoznanie się 
z treścią przez specjalistę_kę

oraz klienta_kę.

Korzystanie z Zeszytów Edukacyjnych, jako gotowego
narzędzia do pracy z klientem_ką pomaga: 

💆🏽‍♀️ uniknąć nieporozumień i nieścisłości w relacji pomocowej. 

📖  przyswoić podstawową wiedzę w ramach wykonywania
codziennych obowiązków zawodowych. 

🧠  oswoić się z prowadzeniem rozmów nt. zdrowia
psychicznego w sposób spójny, wspierający i asertywny.

Dlaczego warto postawić na współpracę?

✔ Zaufanie - współpraca wspiera budowanie skutecznej relacji
pomocowej oraz umożliwia lepsze zrozumienie potrzeb               
i możliwości klienta_ki.
✔ Jasność - współpraca pomaga na bieżąco wyjaśniać różnego
rodzaju wątpliwości i trudne zagadnienia.
✔ Komfort - dzięki współpracy, klient_ka może liczyć               
na wsparcie w konstruktywnym radzeniu sobie z trudnymi
emocjami, które mogą pojawić się podczas przyswajania
niniejszych treści.
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👉🏻  P s y c h o l o g _ ż k a  t o  o s o b a ,  k t ó ra  u ko ń c z y ł a
s t u d i a  m a g i s t e r s k i e  n a  k i e r u n k u
p s y c h o l o g i a .  

👉🏻  P s y c h o l o g o w i e _ ż k i  m o g ą  p ra c o w a ć  
w  r ó ż ny c h  o b s z a ra c h ,  t a k i c h  j a k  p s y c h o l o g i a
k l i n i c z n a ,  p s y c h o l o g i a  s p o ł e c z n a ,  p s y c h o l o g i a
p ra c y  c z y  p s y c h o l o g i a  w y c h o w a w c z a .  

👉🏻  P s y c h o l o g _ ż k a  n i e  p r o w a d z i  p s y c h o t e ra p i i
( c hy b a ,  ż e  d o d a t ko w o  u ko ń c z y ł _ a  s z ko l e n i e
w  t y m  k i e r u n k u ) ,  a l e  m o ż e  o f e r o w a ć  w s p a r c i e
w  z a k r e s i e  d i a g n o z y,  p o ra d n i c t w a
i  i n t e r w e n c j i  p s y c h o l o g i c z n e j .

👉🏻  P s y c h o l o g _ ż k a  n i e  m a  u p ra w n i e ń
d o  p r z e p i s y w a n i a  l e kó w.

n a  j a k i e  w s p a r c i e  m o ż e s z  l i c z y ć  👉🏽

https://www.przelomwpomaganiu.pl/
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👉🏽  r o z m o w y  o  t r u d n o ś c i a c h  d n i a
c o d z i e n n e g o .
👉🏽  d o r a ź n e g o  w s p a r c i a  w  k r y z y s i e .  
👉🏽  p o m o c y  w  w y b o r z e  d a l s z e g o  w s p a r c i a
l u b  l e c z e n i a .
👉🏽  d i a g n o z y  –  j e ś l i  m a  o d p o w i e d n i e
k w a l i f i k a c j e  d o  p r z e p r o w a d z a n i a  t e s t ó w  
i  b a d a ń  p s y c h o l o g i c z n y c h .  
👉🏽  p s y c h o e d u k a c j i ,  a  w i ę c  c z u j e s z  p o t r z e b ę
d o w i e d z i e ć  s i ę  w i ę c e j  n a  t e m a t  z d r o w i a
p s y c h i c z n e g o ,  m e c h a n i z m ó w  r a d z e n i a  s o b i e
z e  s t r e s e m ,  c z y  t e c h n i k  r e l a k s a c j i .
👉🏽  w s p a r c i a  w  r a d z e n i u  s o b i e  z  c h o r o b ą
p r z e w l e k ł ą  s w o j ą  l u b  b l i s k i c h .
👉🏽  p o m o c y  w  p r a c y  n a d  s a m o ś w i a d o m o ś c i ą ,
p e w n o ś c i ą  s i e b i e  o r a z  u m i e j ę t n o ś c i a m i
s p o ł e c z n y m i .
👉🏽  w s p a r c i a  w  r a d z e n i u  s o b i e  
z  t r u d n o ś c i a m i  w y c h o w a w c z y m i ,  
w  r e l a c j a c h  z  d z i e ć m i  l u b  a d a p t a c j ą  d o  r o l i
r o d z i c a .  

j a k  p o m a g a  p s y c h o l o g _ ż k a ?  👉🏽

p s y c h o l o g _ ż k ap s y c h o l o g _ ż k a

N a  j a k i e  w s p a r c i e
 m o ż e s z  l i c z y ć ?

przelomwpomaganiu.pl
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p s y c h o l o g _ ż k a  p o m o ż e ,  k i e d y
p o t r z e b u j e s z :

https://www.przelomwpomaganiu.pl/
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J a k  p o m a g a ?  
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p s y c h o l o g _ ż k ap s y c h o l o g _ ż k a

💆🏼‍♂️  R o z m o w a  i  w s p a r c i e :

W s ł u c h i w a n i e  s i ę  w  w y p o w i e d z i  k l i e n t a _ k i ,
z a d a w a n i e  p y t a ń ,  p r o p o n o w a n i e  s t r a t e g i i
r a d z e n i a  s o b i e  z e  z g ł a s z a n y m i  t r u d n o ś c i a m i .

🔎  D i a g n o z a  p s y c h o l o g i c z n a :

O c e n a  o b j a w ó w  i  z g ł a s z a n y c h  t r u d n o ś c i ,
p r z e p r o w a d z a n i e  t e s t ó w  p s y c h o l o g i c z n y c h ,
p o s t a w i e n i e  d i a g n o z y  p s y c h o l o g i c z n e j .

💬  P s y c h o e d u k a c j a :

W y j a ś n i a n i e  i  p r z e k a z y w a n i e  w i e d z y  n t .  z a g a -
d n i e ń  z w i ą z a n y c h  z e  z d r o w i e m  p s y c h i c z n y m
c z ł o w i e k a ,  n p .  t e c h n i k  r a d z e n i a  s o b i e  z  r ó ż n e g o
r o d z a j u  t r u d n o ś c i a m i .

▶️  k i e r o w a n i e  d a l e j :

P s y c h o l o g _ ż k a  n a  p o d s t a w i e  z e b r a n y c h  i n f o r m a -
c j i ,  m o ż e  u z n a ć ,  ż e  z a s a d n y m  b ę d z i e  s k i e r o w a n i e
k l i e n t a _ k i  d o  i n n e g o  s p e c j a l i s t y _ k i  z d r o w i a
p s y c h i c z n e g o .

s ł o w n i c z e k  👉🏾   

https://www.przelomwpomaganiu.pl/
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Słowniczek

T r u d n o ś c i  d n i a  c o d z i e n n e g o  -  s ą  z w i ą z a n e  z  r ó ż ny m i
o b s z a ra m i  ż y c i a ,  t a k i m i  j a k  p ra c a ,  r o d z i n a ,  z w i ą z k i ,
z d r o w i e  c z y  o b o w i ą z k i  d o m o w e .  N i e  z a w s z e  s ą  o n e
p o w a ż n e  n a  t y l e ,  by  w y m a g a ł y  i n t e r w e n c j i  p s y c h i a t r y -
c z n e j ,  a l e  m o g ą  p o w o d o w a ć  s t r e s ,  f r u s t ra c j ę  l u b
o b n i ż e n i e  j a ko ś c i  ż y c i a .  

W s p a r c i e  d o ra ź n e  -  o z n a c z a  n a t y c h m i a s t o w ą ,
k r ó t ko t e r m i n o w ą  p o m o c  w  s y t u a c j a c h ,  w  k t ó r y c h  o s o b a
d o ś w i a d c z a  n a g ł e g o  k r y z y s u ,  s i l n e g o  s t r e s u  l u b
t r u d n o ś c i ,  k t ó r e  w y m a g a j ą  s z y b k i e j  i n t e r w e n c j i .            
To  f o r m a  w s p a r c i a ,  k t ó ra  m a  n a  c e l u  s t a b i l i z a c j ę  s t a n u
e m o c j o n a l n e g o  i  z a p o b i e ż e n i e  p o g o r s z e n i u  s i ę  s y t u a c j i ,
a l e  n i e  j e s t  d ł u g o t e r m i n o w ą  t e ra p i ą  c z y  g ł ę b s z ą  p ra c ą
n a d  p r o b l e m a m i .  

D i a g n o z a  p s y c h o l o g i c z n a  -  o z n a c z a  p r o c e s  o c e ny            
i  z r o z u m i e n i a  s t a n u  p s y c h i c z n e g o ,  e m o c j o n a l n e g o  l u b
b e h a w i o ra l n e g o  o s o by  ko r z y s t a j ą c e j  z e  w s p a r c i a ,            
w  c e l u  o k r e ś l e n i a ,  z  j a k i m i  t r u d n o ś c i a m i  s i ę  z m a g a  i
j a k i e  m o g ą  by ć  i c h  p r z y c z y ny.  D i a g n o z a  j e s t
k l u c z o w y m  e l e m e n t e m  p ra c y  p s y c h o l o g a ,  p o n i e w a ż
p o z w a l a  n a  u s t a l e n i e  o d p o w i e d n i e g o  p l a n u  p o m o c y  –
c z y  t o  w  f o r m i e  w s p a r c i a  p s y c h o l o g i c z n e g o ,
p s y c h o t e ra p i i ,  c z y  l e c z e n i a  p s y c h i a t r y c z n e g o .

c . d .  s ł o w n i c z e k  👉🏻

https://www.przelomwpomaganiu.pl/
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Słowniczek

M e c h a n i z m y  ra d z e n i a  s o b i e  z e  s t r e s e m  -  t o  s t ra t e g i e ,
t e c h n i k i  l u b  s p o s o by,  k t ó r y c h  u ż y w a m y,  a by  p o ra d z i ć
s o b i e  z  t r u d ny m i  s y t u a c j a m i ,  s t r e s e m  l u b  n e g a t y w ny m i
e m o c j a m i .  M e c h a n i z m y  t e  m o g ą  by ć  z a r ó w n o
ś w i a d o m e ,  j a k  i  n i e ś w i a d o m e ,  a  i c h  s k u t e c z n o ś ć  z a l e ż y
o d  t e g o ,  c z y  s ą  z d r o w e  i  a d a p t a c y j n e ,  c z y  t e ż  s z ko d l i w e
i  d e z a d a p t a c y j n e .  

Te c h n i k i  r e l a k s a c j i  -  t o  m e t o d y  l u b  ć w i c z e n i a ,  k t ó r e
p o m a g a j ą  z m n i e j s z y ć  n a p i ę c i e  f i z y c z n e  i  p s y c h i c z n e ,
u s p o ko i ć  u m y s ł  o ra z  z r e l a k s o w a ć  c i a ł o .  

C h o r o b a  p r z e w l e k ł a  -  t o  d ł u g o t r w a ł e  s c h o r z e n i e ,
k t ó r e  t r w a  p r z e z  w i e l e  m i e s i ę c y,  l a t ,  a  n a w e t  c a ł e
ż y c i e .  C h o r o by  p r z e w l e k ł e  c z ę s t o  w y m a g a j ą  s t a ł e g o
l e c z e n i a ,  ko n t r o l i  i  z m i a ny  s t y l u  ż y c i a .  

Ad a p t a c j a  d o  r o l i  r o d z i c a  -  o z n a c z a  p r o c e s
p r z y s t o s o w y w a n i a  s i ę  d o  n o w e j  s y t u a c j i  ż y c i o w e j ,  j a k ą
j e s t  by c i e  r o d z i c e m .  To  z m i a n a ,  k t ó ra  w i ą ż e  s i ę            
z  w i e l o m a  w y z w a n i a m i  e m o c j o n a l ny m i ,  s p o ł e c z ny m i           
i  p ra k t y c z ny m i .

https://www.przelomwpomaganiu.pl/
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👉🏽  P s y c h i a t ra _ k a  t o  s p e c j a l i s t a _ k a  m e d y c y ny,
k t ó r y _ a  u ko ń c z y ł _ a  s t u d i a  m e d y c z n e  o ra z
r e z y d e n t u r ę  w  z a k r e s i e  p s y c h i a t r i i  ( t r w a j ą c ą
z a z w y c z a j  5  l a t ) .  

👉🏽  P s y c h i a t ra _ k a  p o s i a d a  w i e d z ę  z  z a k r e s u
d i a g n o z o w a n i a  i  l e c z e n i a  z a b u r z e ń  o ra z
c h o r ó b  p s y c h i c z ny c h .  

👉🏽  P s y c h i a t ra _ k a  j a ko  l e k a r z _ k a  
m a  u p ra w n i e n i a  d o  p r z e p i s y w a n i a  l e kó w,
p r o w a d z e n i a  d i a g n o s t y k i  m e d y c z n e j ,
w y s t a w i a n i a  z w o l n i e ń  l e k a r s k i c h  o ra z
z a ś w i a d c z e ń  d o t y c z ą c y c h  s t a n u  z d r o w i a .  

n a  j a k i e  w s p a r c i e  m o ż e s z  l i c z y ć ?  👉🏽  

https://www.przelomwpomaganiu.pl/
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p s y c h i a t r a _ k ap s y c h i a t r a _ k a

N a  j a k i e  w s p a r c i e
 m o ż e s z  l i c z y ć ?

👉🏻  z a b u r z e ń  p s y c h i c z ny c h  ( l u b
p o d e j r z e w a s z ,  ż e  m o ż e s z  i c h  d o ś w i a d c z a ć ) .  
👉🏻  c h o r ó b  p s y c h i c z ny c h  ( l u b  p o d e j r z e w a s z ,
ż e  m o ż e s z  i c h  d o ś w i a d c z a ć ) .  
👉🏻  m y ś l i  s a m o b ó j c z y c h  l u b  m a s z  t e n d e n c j ę
d o  s a m o o k a l e c z e ń .  
👉🏻  n a s i l o ny c h  o b j a w ó w  z w i ą z a ny c h
z e  z d r o w i e m  p s y c h i c z ny m  ( n p .  s i l n e g o  l ę k u
l u b  a t a kó w  p a n i k i ) .
👉🏻  p r o b l e m ó w  z e  s n e m ,  a p e t y t e m  l u b
e n e r g i ą  ( k t ó r e  u t r u d n i a j ą  C i  c o d z i e n n e
f u n kc j o n o w a n i e ) .
👉🏻  t r u d n o ś c i  w  ra d z e n i u  s o b i e  z  e m o c j a m i
l u b  z a c h o w a n i a m i ,  k t ó r e  w p ł y w a j ą  n a  T w o j e
ż y c i e  o s o b i s t e ,  z a w o d o w e  l u b  s p o ł e c z n e .  
👉🏻  k r y z y s ó w  p s y c h i c z ny c h ,  n p .  p o  t ra u m i e ,
u t ra c i e  b l i s k i e j  o s o by  l u b  w  w y n i k u
p r z e w l e k ł e g o  s t r e s u .

Wa r to  s ko r z ys tać  z  p o m o cy  
p syc h i at ry _ k i ,  g dy  d o św i a d c z as z :

j a k  p o m a g a  p s y c h i a t ra _ k a ?  👉🏻  
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p s y c h i a t r a _ k ap s y c h i a t r a _ k a

J a k  p o m a g a ?  

P s y c h i a t r a _ k a  m o ż e  w s p ó ł p r a c o w a ć  z  p s y c h o -
l o g i e m _ ż k ą ,  p s y c h o t e r a p e u t ą _ k ą  l u b  i n n y m i
s p e c j a l i s t a m i _ k a m i ,  w  c e l u  z a p e w n i e n i a  k o m p l e -
k s o w e j  o p i e k i .

🔎  D i a g n o z a  m e d y c z n a :

O c e n a  o b j a w ó w ,  r o z p o c z ę c i e  p r o c e s u  d i a g n o z y ,
p o s t a w i e n i e  d i a g n o z y  m e d y c z n e j .

💊  F a r m a k o t e r a p i a :  

D o s t o s o w y w a n i e  l e k ó w  i  d a w e k  d o  p o t r z e b
p a c j e n t a _ k i .  P r z e p i s y w a n i e  l e k ó w .  M o n i t o r o w a n i e
p r z e b i e g u  l e c z e n i a  f a r m a k o l o g i c z n e g o .

💬  P s y c h o e d u k a c j a :

W y j a ś n i e n i e ,  n a  c z y m  p o l e g a  d o l e g l i w o ś ć
p a c j e n t a _ k i  i  j a k  j ą  l e c z y ć .

✍🏼  K o n s u l t a c j e  i  m o n i t o r o w a n i e :  

R e g u l a r n e  s p o t k a n i a  w  c e l u  o c e n y  s k u t e c z n o ś c i
l e c z e n i a  i  e w e n t u a l n e j  m o d y f i k a c j i  t e r a p i i .

👩🏼‍🤝‍👨🏽  W s p ó ł p r a c a  z  i n n y m i  
s p e c j a l i s t a m i :  

s ł o w n i c z e k  👉🏽
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Słowniczek

Z a b u r z e n i a  p s y c h i c z n e  -  t o  s t a ny,  w  k t ó r y c h
w y s t ę p u j ą  p o w a ż n e  z a k ł ó c e n i a  w  f u n kc j o n o w a n i u
e m o c j o n a l ny m ,  p o z n a w c z y m  ( m y ś l e n i e )  l u b  b e h a -
w i o ra l ny m  ( z a c h o w a n i e ) ,  k t ó r e  z n a c z ą c o  u t r u d n i a j ą
c o d z i e n n e  ż y c i e ,  r e l a c j e  z  i n ny m i  l u b  z d o l n o ś ć            
d o  ra d z e n i a  s o b i e  z  w y z w a n i a m i  c o d z i e n n o ś c i .
Z a b u r z e n i a  p s y c h i c z n e  m o g ą  m i e ć  r ó ż n e  p r z y c z y ny,            
w  t y m  b i o l o g i c z n e  ( n p .  g e n e t y k a ,  c h e m i a  m ó z g u ) ,
p s y c h o l o g i c z n e  ( n p .  t ra u m a ,  s t r e s )  i  ś r o d o w i s ko w e     
( n p .  t r u d n e  w a r u n k i  ż y c i o w e ) .

C h o r o b a  p s y c h i c z n a  –  t o  p o w a ż n e ,  z a z w y c z a j  p r z e w l e -
k ł e  s c h o r z e n i e  o  w y ra ź ny m  p o d ł o ż u  b i o l o g i c z ny m  ( n p .
n i e p ra w i d ł o w o ś c i  w  s t r u k t u r z e  l u b  f u n kc j o n o w a n i u
m ó z g u ,  z a b u r z e n i a  n e u r o c h e m i c z n e ,  g e n e t y c z n e ) ,  k t ó r e
p o w o d u j e  g ł ę b o k i e  z a k ł ó c e n i a  w  p o s t r z e g a n i u
r z e c z y w i s t o ś c i ,  e m o c j a c h ,  m y ś l e n i u  l u b  z a c h o w a n i u .
C h o r o by  p s y c h i c z n e  c z ę s t o  z n a c z n i e  w p ł y w a j ą            
n a  f u n kc j o n o w a n i e  s p o ł e c z n e  o ra z  z a w o d o w e  i  z w y k l e
w y m a g a j ą  s p e c j a l i s t y c z n e g o  l e c z e n i a  p s y c h i a t r y c z n e g o

M y ś l i  s a m o b ó j c z e  -  t o  p o w t a r z a j ą c e  s i ę  m y ś l i            
o  o d e b ra n i u  s o b i e  ż y c i a .  M o g ą  o n e  p r z y b i e ra ć  r ó ż n e
f o r m y  –  o d  p r z e l o t ny c h  r o z w a ż a ń  n a  t e m a t  ś m i e r c i           
p o  s z c z e g ó ł o w e  p l a ny  p o p e ł n i e n i a  s a m o b ó j s t w a .  M y ś l i
s a m o b ó j c z e  s ą  p o w a ż ny m  s y g n a ł e m  o s t r z e g a w c z y m ,          
ż e  d a n a  o s o b a  d o ś w i a d c z a  g ł ę b o k i e g o  c i e r p i e n i a
e m o c j o n a l n e g o  i  p o t r z e b u j e  n a t y c h m i a s t o w e j  p o m o c y.

c . d .  s ł o w n i c z e k  👉🏻
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Słowniczek

Te n d e n c j a  d o  s a m o o k a l e c z e ń  -  s k ł o n n o ś ć  d o  c e l o w e g o
z a d a w a n i a  s o b i e  f i z y c z n e j  k r z y w d y  w  c e l u  p o ra d z e n i a
s o b i e  z  t r u d ny m i  e m o c j a m i ,  s t r e s e m  l u b  p s y c h i c z ny m
c i e r p i e n i e m .  S a m o o k a l e c z e n i a  n i e  s ą  z w y k l e  z w i ą z a n e
z  c h ę c i ą  o d e b ra n i a  s o b i e  ż y c i a ,  a l e  s t a n o w i ą  s p o s ó b     
n a  r o z ł a d o w a n i e  n a p i ę c i a  e m o c j o n a l n e g o  l u b
w y ra ż e n i e  w e w n ę t r z n e g o  b ó l u ,  k t ó r e g o  o s o b a  n i e
p o t ra f i  i n a c z e j  w y ra z i ć .

Fo r m y  s a m o o k a l e c z e ń :
C i ę c i e  s i ę  o s t r y m i  p r z e d m i o t a m i  ( n p .  n o ż e m ,  ż y l e -
t k ą ) .
P o p a r z e n i a  ( n p .  z a p a l n i c z k ą ,  g o rą c y m  p r z e d m i o -
t e m ) .
D ra p a n i e  s i ę  d o  k r w i .
U d e r z a n i e  g ł o w ą  l u b  i n ny m i  c z ę ś c i a m i  c i a ł a            
o  t w a r d e  p o w i e r z c h n i e .
G r y z i e n i e  s i e b i e .
W y r y w a n i e  w ł o s ó w.

T r u d n o ś c i  w  ra d z e n i u  s o b i e  z  e m o c j a m i  l u b
z a c h o w a n i a m i  -  o z n a c z a j ą ,  ż e  d a n a  o s o b a            
m a  p r o b l e m y  z  ko n t r o l o w a n i e m  s w o i c h  e m o c j i  l u b
p r z e ż y w a n i e m  i c h  w  s p o s ó b  ko n s t r u k t y w ny.  M o ż e            
t o  p r o w a d z i ć  d o  z a c h o w a ń ,  k t ó r e  s ą  s z ko d l i w e  d l a  n i e j
s a m e j  l u b  d l a  i n ny c h ,  a  t a k ż e  d o  u c z u c i a  p r z y t ł o c z e n i a ,
b e z ra d n o ś c i  l u b  u t ra t y  ko n t r o l i  n a d  s w o i m  ż y c i e m .

K r y z y s  p s y c h i c z ny  -  t o  i n t e n s y w ny,  n a g ł y  s t a n
p r z e c i ą ż e n i a ,  w  k t ó r y m  o s o b a  n i e  j e s t  w  s t a n i e
p o ra d z i ć  s o b i e  z  t r u d n ą  s y t u a c j ą ,  e m o c j a m i  l u b
s t r e s e m  z a  p o m o c ą  s w o i c h  “ c o d z i e n ny c h ”  m e c h a -
n i z m ó w  ra d z e n i a  s o b i e .  

https://www.przelomwpomaganiu.pl/
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psychoterapeuta

psychoterapeutka

👉🏽  P s y c h o t e ra p e u t a _ k a  t o  s p e c j a l i s t a _ k a ,
k t ó r y _ a  u ko ń c z y ł _ a  s z ko l e n i e
p s y c h o t e ra p e u t y c z n e  z w y k l e  t r w a j ą c e  4 – 6
l a t .  

A by  z o s t a ć  p s y c h o t e ra p e u t _ k ą ,  n a l e ż y
u ko ń c z y ć  k u r s y  i  s z ko l e n i a  a k r e d y t o w a n e
p r z e z  t o w a r z y s t w a  p s y c h o t e ra p e u t y c z n e .  
P ra c a  p s y c h o t e ra p e u t y _ k i  p o w i n n a  by ć
r e g u l a r n i e  p o d d a w a n a  s u p e r w i z j i
( ko n s u l t a c j a c h  z  b a r d z i e j  d o ś w i a d c z o ny m i
t e ra p e u t a m i ) .  
W  c z ę ś c i  s z ko l e ń  p s y c h o t e ra p e u t y c z ny c h
w y m a g a n e  j e s t  p r z e j ś c i e  w ł a s n e j
p s y c h o t e ra p i i .

👉🏽  P s y c h o t e ra p e u t _ k a  m o ż e  p ra c o w a ć  
w  r ó ż ny c h  n u r t a c h  t e ra p e u t y c z ny c h ,  t a k i c h
j a k  p s y c h o d y n a m i c z ny,  p s y c h o a n a l i t y c z ny,
p o z n a w c z o - b e h a w i o ra l ny  ( C BT ) ,
h u m a n i s t y c z n o - d o ś w i a d c z e n i o w y,  s y s t e m o w y
c z y  i n t e g ra c y j ny,  d o s t o s o w u j ą c  m e t o d y  p ra c y
d o  p o t r z e b  o s o by  k l i e n c k i e j .

👉🏽  P s y c h o t e ra p e u t a _ k a  n i e  m a  u p ra w n i e ń  
d o  p r z e p i s y w a n i a  l e kó w.

n a  j a k i e  w s p a r c i e  m o ż e s z  l i c z y ć ?  👉🏽  
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p s y c h o t e r a p e u t a _ k ap s y c h o t e r a p e u t a _ k a

N a  j a k i e  w s p a r c i e
 m o ż e s z  l i c z y ć ?

👉🏻  p r z e ł a m a ć  n a w y k i ,  k t ó r e  n e g a t y w n i e
w p ł y w a j ą  n a  T w o j e  c o d z i e n n e
f u n kc j o n o w a n i e ,  j a k  n p .  u n i k a n i e ,
p r o k ra s t y n a c j a  c z y  d e s t r u kc y j n e  s c h e m a t y
m y ś l e n i a .
👉🏻  z r o z u m i e ć  i  l e p i e j  ra d z i ć  s o b i e  z
t r u d ny m i  e m o c j a m i ,  t a k i m i  j a k  s m u t e k ,  l ę k ,
z ł o ś ć  c z y  p o c z u c i e  w i ny.
👉🏻  p o m o c y  w  ra d z e n i u  s o b i e  z  k r y z y s a m i
ż y c i o w y m i ,  n p .  u t ra t ą  p ra c y,  r o z w o d e m ,
ż a ł o b ą .
👉🏻  p o m o c y  w  b u d o w a n i u  z d r o w y c h  r e l a c j i ,
r o z w i ą z y w a n i u  ko n f l i k t ó w  i  l e p s z e j
ko m u n i k a c j i .
👉🏻  w s p a r c i a  w  z w i ę k s z a n i u
s a m o ś w i a d o m o ś c i ,  p e w n o ś c i  s i e b i e
i  r e a l i z a c j i  c e l ó w  ż y c i o w y c h .
👉🏻  p o m o c y  w  p r z e p ra c o w a n i u  t r u d ny c h
d o ś w i a d c z e ń  z  p r z e s z ł o ś c i .  
👉🏻  w s p a r c i a  w  d o ś w i a d c z a n i u  z a b u r z e ń
i  c h o r ó b  p s y c h i c z ny c h .   

Wa r to  s ko r z ys tać  z  p o m o cy  
p syc h ot e r a p e u t y _ k i ,  j eś l i
p ot r z e b u j e s z :

j a k  p o m a g a  p s y c h o t e ra p e u t a _ k a ?  👉🏻  
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p s y c h o t e r a p e u t a _ k ap s y c h o t e r a p e u t a _ k a

J a k  p o m a g a ?  

🔎  D i a g n o z a  o b s z a r ó w  t r u d n o ś c i :

A n a l i z a  p o t r z e b  k l i e n t a _ k i  o r a z  c z y n n i k ó w ,  k t ó r e
w p ł y w a j ą  n a  j e g o _ e j  t r u d n o ś c i .

🎯  P o m o c  w  o k r e ś l e n i u  c e l u / ó w
p s y c h o t e r a p i i :  

U s t a l e n i e  n a d  c z y m  k l i e n t _ k a  c h c e  p r a c o w a ć           
w  r a m a c h  p r o c e s u  p s y c h o t e r a p e u t y c z n e g o           
( n p .  p o p r a w a  r e l a c j i ,  r a d z e n i e  s o b i e  z  l ę k i e m ) .

📆  r e g u l a r n e  s e s j e :

R e g u l a r n e  s p o t k a n i a  z  k l i e n t e m _ k ą ,  a b y  p r a c o w a ć
n a d  u s t a l o n y m i  c e l a m i .  C z ę s t o t l i w o ś ć  s p o t k a ń  j e s t
z a l e ż n a  o d  n u r t u  p s y c h o t e r a p e u t y c z n e g o  o r a z         
o d  m o ż l i w o ś c i  p s y c h o t e r a p e u t y  l u b  i n s t y t u c j i /
o r g a n i z a c j i  w  k t ó r e j  p r a c u j e .  

😓  P r o w a d z e n i e  i  p o m o c  
w  p r z e p r a c o w y w a n i u  e m o c j i :

W s p i e r a n i e  k l i e n t a _ k i  w  r a d z e n i u  s o b i e          
z  t r u d n y m i  u c z u c i a m i  i  e m o c j a m i ,  t a k i m i  j a k
s m u t e k ,  l ę k  c z y  z ł o ś ć .

c . d .  j a k  p o m a g a  p s y c h o t e ra p e u t a _ k a ?  👉🏻  
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🧑🏽‍🏫  n a u k a  n o w y c h  u m i e j ę t n o ś c i :

P r e z e n t a c j a  i  m o t y w o w a n i e  d o  s t o s o w a n i a           
n p .  p r o p o n o w a n y c h  t e c h n i k  r a d z e n i a  s o b i e           
z e  s t r e s e m  l u b  m e t o d  s k u t e c z n i e j s z e j  k o m u -
n i k a c j i .

🧠  P o m o c  w  p r a c y  n a d  z m i a n ą
d o t y c h c z a s o w y c h  p o s t a w  
i  z a c h o w a ń :

P o m o c  w  i d e n t y f i k a c j i  i  z m i a n i e  s c h e m a t ó w
m y ś l e n i a  i / l u b  z a c h o w a n i a .

P s y c h o t e r a p e u t a _ k a  m o ż e  w s p ó ł p r a c o w a ć  z  i n n y -
m i  s p e c j a l i s t a m i _ k a m i ,  w  c e l u  z a p e w n i e n i a
k o m p l e k s o w e j  o p i e k i .

👩🏼‍🤝‍👨🏽  W s p ó ł p r a c a  z  i n n y m i  
s p e c j a l i s t a m i :  

W s p ó l n e  p o d s u m o w a n i e  o s i ą g n i ę ć  k l i e n t a _ k i            
i  p r z y g o t o w a n i e  j e g o _ e j  d o  s a m o d z i e l n e g o
r a d z e n i a  s o b i e  p o  z a k o ń c z e n i u  p s y c h o t e r a p i i .

👍🏼  p o d s u m o w a n i e  i  z a k o ń c z e n i e
p s y c h o t e r a p i i :

p s y c h o t e r a p e u t a _ k ap s y c h o t e r a p e u t a _ k a

J a k  p o m a g a ?  

s ł o w n i c z e k  👉🏽
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Słowniczek

N a w y k i ,  k t ó r e  n e g a t y w n i e  w p ł y w a j ą  n a  c o d z i e n n e
f u n kc j o n o w a n i e  -  w  ko n t e k ś c i e  p s y c h o t e ra p i i ,  t o  p o -
w t a r z a j ą c e  s i ę  z a c h o w a n i a ,  m y ś l i  l u b  r e a kc j e
e m o c j o n a l n e ,  k t ó r e  u t r u d n i a j ą  o s i ą g a n i e  c e l ó w,
o b n i ż a j ą  j a ko ś ć  ż y c i a  l u b  s z ko d z ą  r e l a c j o m  z  i n ny m i .
Te  n a w y k i  c z ę s t o  s ą  a u t o m a t y c z n e  i  t r u d n e  d o  z m i a ny
b e z  ś w i a d o m e j  p ra c y  n a d  s o b ą  ( n p .  u n i k a n i e ,  p r o k ra -
s t y n a c j a ,  n e g a t y w n e  m y ś l e n i e ,  n a d m i e r n e  z a m a r t w i a -
n i e  s i ę ,  p e r f e kc j o n i z m ,  n a d u ż y w a n i e  s u b s t a n c j i  l u b
z a c h o w a ń ,  i z o l o w a n i e  s i ę ,  i m p u l s y w n e  r e a kc j e ) .

B u d o w a n i e  z d r o w y c h  r e l a c j i  -  o z n a c z a  r o z w i j a n i e           
i  u t r z y m y w a n i e  s a t y s f a kc j o n u j ą c y c h ,  o p a r t y c h  n a  w z a -
j e m ny m  s z a c u n k u  i  z r o z u m i e n i u  w i ę z i  z  i n ny m i
l u d ź m i .  Z d r o w a  r e l a c j a  c h a ra k t e r y z u j e  s i ę  r ó w n o w a g ą ,
w s p a r c i e m  i  ko n s t r u k t y w ny m  r o z w i ą z y w a n i e m  ko n f l i -
k t ó w.

S a m o ś w i a d o m o ś ć  -  t o  z d o l n o ś ć  d o  r o z u m i e n i a  s i e b i e ,
s w o i c h  e m o c j i ,  m y ś l i ,  p o t r z e b ,  w a r t o ś c i ,  m o c ny c h            
i  s ł a by c h  s t r o n  o ra z  t e g o ,  j a k  t e  e l e m e n t y  w p ł y w a j ą        
n a  T w o j e  z a c h o w a n i e  i  r e l a c j e  z  i n ny m i .

U n i k a n i e  -  t o  s t ra t e g i a  p o l e g a j ą c a  n a  u c i e c z c e            
o d  t r u d ny c h  s y t u a c j i ,  e m o c j i  l u b  m y ś l i .  O s o b a
u n i k a j ą c a  m o ż e  w y c o f y w a ć  s i ę  z  r e l a c j i ,  r e z y g n o w a ć        
z  w y z w a ń  l u b  i g n o r o w a ć  p r o b l e m y,  a by  n i e  d o ś w i a -
d c z a ć  d y s ko m f o r t u .

P r o k ra s t y n a c j a  -  t o  o d k ł a d a n i e  w a ż ny c h  z a d a ń            
n a  p ó ź n i e j ,  m i m o  ś w i a d o m o ś c i ,  ż e  m o ż e  t o  m i e ć
n e g a t y w n e  ko n s e k w e n c j e .

c . d .  s ł o w n i c z e k  👉🏻

f
a
n

ta
styc

z
n
a

f
a
n

ta
styc

z
n
a

f
a
n

ta
styc

z
n
a

fundacj
a

przelomwpomaganiu.pl

https://www.przelomwpomaganiu.pl/


23

D e s t r u kc y j n e  s c h e m a t y  m y ś l e n i a  -  t o  n e g a t y w n e ,
a u t o m a t y c z n e  w z o r c e  m y ś l o w e ,  k t ó r e  w p ł y w a j ą            
n a  e m o c j e  i  z a c h o w a n i a .  M o g ą  p r o w a d z i ć  d o  z n i e -
k s z t a ł c o n e g o  p o s t r z e g a n i a  s i e b i e ,  i n ny c h  i  ś w i a t a .

P r z y k ł a d y :

C z a r n o - b i a ł e  m y ś l e n i e :  „ J e ś l i  n i e  j e s t e m  i d e a l ny _ a ,            
t o  j e s t e m  b e z n a d z i e j ny _ a . ”
K a t a s t r o f i z a c j a :  „ N a  p e w n o  w s z y s t ko  p ó j d z i e  n i e
t a k . ”
P e r s o n a l i z a c j a :  „ To  m o j a  w i n a ,  ż e  o n  j e s t  s m u t ny. ”
N a d m i e r n e  u o g ó l n i a n i e :  „ Z a w s z e  m i  n i e  w y c h o d z i . ”

P r z e p ra c o w y w a n i e  t r u d ny c h  d o ś w i a d c z e ń  z  p r z e s z ł o -
ś c i  -  o z n a c z a  p r o c e s  ś w i a d o m e g o  z m i e r z e n i a  s i ę            
z  b o l e s ny m i  l u b  t ra u m a t y c z ny m i  w y d a r z e n i a m i ,  k t ó r e
m i a ł y  m i e j s c e  w c z e ś n i e j  w  T w o i m  ż y c i u ,  a by  z r o z u m i e ć
i c h  w p ł y w  n a  T w o j e  o b e c n e  e m o c j e ,  m y ś l i            
i  z a c h o w a n i a .  C e l e m  t e g o  p r o c e s u  j e s t  u w o l n i e n i e  s i ę
o d  n e g a t y w ny c h  s k u t kó w  t y c h  d o ś w i a d c z e ń ,  o d z y s k a n i e
ko n t r o l i  n a d  s w o i m  ż y c i e m  i  z b u d o w a n i e  z d r o w s z e g o
p o d e j ś c i a  d o  s i e b i e  i  i n ny c h .

Słowniczek
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P s y c h o l o g _ ż k a :  Z a j m u j e  s i ę  d i a g n o z ą  p s y c h o l o g i c z n ą ,
p o r a d n i c t w e m ,  w s p a r c i e m  p s y c h o l o g i c z n y m  o r a z  m o ż e   
p r o w a d z i ć  t e r a p i ę  p s y c h o l o g i c z n ą  ( w  z a l e ż n o ś c i            
o d  p o s i a d a n y c h  u p r a w n i e ń  i  p o t r z e b  k l i e n t a _ k i ) .  N i e
p r o w a d z i  p s y c h o t e r a p i i  ( c h y b a  ż e  m a  d o d a t k o w e
k w a l i f i k a c j e ) .  

P s y c h o t e r a p e u t a _ k a :  P r o w a d z i  p s y c h o t e r a p i ę ,  k t ó r a
m a  n a  c e l u  g ł ę b s z ą  p r a c ę  n p .  n a d  p r o b l e m a m i
e m o c j o n a l n y m i ,  z a b u r z e n i a m i  p s y c h i c z n y m i  l u b
t r u d n o ś c i a m i  w  r e l a c j a c h .

P o p u l a r n e  p y t a n i a  

C z y m  r ó ż n i  s i ę  z a w ó d
p s y c h o l o g a _ ż k i  o d
p s y c h o t e r a p e u t y _ k i ?

C z y  s a m o  p ó j ś c i e  n a  w i z y t ę
d o  s p e c j a l i s t y _ k i  z d r o w i a
p s y c h i c z n e g o  m i  p o m o ż e ?

S a m o  p ó j ś c i e  d o  s p e c j a l i s t y _ k i  z d r o w i a  p s y c h i c z n e g o            
t o  w a ż n y  p i e r w s z y  k r o k ,  a l e  t o ,  c z y  i  j a k  b a r d z o            
C i  p o m o ż e ,  z a l e ż y  o d  k i l k u  c z y n n i k ó w .  P s y c h o l o g _ ż k a ,
p s y c h o t e r a p e u t a _ k a  l u b  p s y c h i a t r a _ k a  m o ż e  z a p e w n i ć            
C i  w s p a r c i e ,  n a r z ę d z i a  i  p r z e s t r z e ń  d o  p r a c y  n a d  s o b ą ,
a l e  t o  T w o j e  z a a n g a ż o w a n i e  i  g o t o w o ś ć  d o  z m i a n            
s ą  k l u c z o w e  d l a  o s i ą g n i ę c i a  p o z y t y w n y c h  e f e k t ó w .
O s t a t e c z n i e  t y l k o  T y  j e s t e ś  o d p o w i e d z i a l n y _ a            
z a  t o ,  c z y  i  w  j a k i  s p o s ó b  w p r o w a d z i s z  p r o p o n o w a n e
z m i a n y  d o  s w o j e j  c o d z i e n n o ś c i .

c . d .  p o p u l a r n e  p y t a n i a  👉🏾  
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P o p u l a r n e  p y t a n i a  

T o  z u p e ł n i e  n a t u r a l n e ,  ż e  m a s z  w ą t p l i w o ś c i ,  g d y  b l i s c y
s u g e r u j ą  C i  w i z y t ę  u  p s y c h o l o g a _ ż k i  l u b  p s y c h o -
t e r a p e u t y _ k i .  C z ę s t o  t r u d n o  j e s t  n a m  s a m y m  o c e n i ć ,  c z y
n a s z e  t r u d n o ś c i  w y m a g a j ą  p r o f e s j o n a l n e g o  w s p a r c i a ,
z w ł a s z c z a  j e ś l i  w y d a j e  n a m  s i ę ,  ż e  „ j a k o ś  s o b i e
r a d z i m y ” .  J e d n a k  w a r t o  p a m i ę t a ć ,  ż e  p r o ś b a  o  p o m o c
n i e  j e s t  o z n a k ą  s ł a b o ś c i ,  a  t r o s k i  o  s i e b i e .  
B l i s c y  c z ę s t o  w i d z ą  C i ę  z  i n n e j  p e r s p e k t y w y  n i ż            
T y   s a m _ a  s i e b i e  w i d z i s z .  Z a u w a ż a j ą  z m i a n y  w  T w o i m
z a c h o w a n i u ,  n a s t r o j u  l u b  s p o s o b i e  r a d z e n i a  s o b i e            
z  c o d z i e n n y m i  w y z w a n i a m i ,  k t ó r e  T o b i e  w y d a j ą  s i ę  b y ć
„ n o r m a l n e ” .  T e g o  r o d z a j u  s u g e s t i e  c z ę s t o  w y n i k a j ą            
z  t r o s k i  o  C i e b i e .  

🤔  C z y  w a r t o  r o z w a ż y ć  w i z y t ę ?  
N a w e t  j e ś l i  w y d a j e  C i  s i ę ,  ż e  „ w s z y s t k o  j e s t  o k e j ” ,
m o ż e s z  p o m y ś l e ć  o  t y m  j a k  o  i n w e s t y c j i  w  s i e b i e .  

😠  A  c o ,  j e ś l i  c z u j e s z  s i l n y  o p ó r ?  
W a r t o  p a m i ę t a ć ,  ż e  n a s t a w i e n i e  o d g r y w a  k l u c z o w ą  r o l ę
w  t y m ,  j a k  p r z e b i e g n i e  p r o c e s  t e r a p e u t y c z n y  i  j a k i e
b ę d ą  j e g o  e f e k t y .  J e ś l i  p ó j d z i e s z  n a  s p o t k a n i e            
z  p r z e k o n a n i e m ,  ż e  „ t o  n i e  m a  s e n s u ”  l u b  „ n i e
p o t r z e b u j ę  p o m o c y ” ,  m o ż e  b y ć  C i  t r u d n o  o t w o r z y ć  s i ę
p r z e d  s p e c j a l i s t ą _ k ą ,  a  s a m a  w i z y t a  m o ż e  z o s t a ć
o d e b r a n a  j a k o  „ n i e u d a n a ” .  Z a s t a n ó w  s i ę  n a d  t y m            
z  c z e g o  m o ż e  w y n i k a ć  T w ó j  o p ó r .

B l i s c y  m ó w i ą  m i ,  ż e b y m
u d a ł _ a  s i ę  n a  t e r a p i ę ,  m o i m
z d a n i e m ,  w s z y s t k o  j e s t
z e  m n ą  w  p o r z ą d k u .  C o  m a m
o  t y m  m y ś l e ć ?

c . d .  p o p u l a r n e  p y t a n i a  👉🏻
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P o p u l a r n e  p y t a n i a  

c . d .  p o p u l a r n e  p y t a n i a  👉🏾  

S p e c j a l i ś c i _ t k i  z d r o w i a  p s y c h i c z n e g o  n i e  m ó w i ą  t y l k o
m i ł y c h  r z e c z y .  I c h  r o l ą  j e s t  p o m ó c  C i  z r o z u m i e ć  s i e b i e     
i  s w o j e  p r o b l e m y ,  c o  c z a s e m  m o ż e  w i ą z a ć  s i ę            
z  t r u d n y m i  l u b  n i e w y g o d n y m i  r o z m o w a m i .  S p e c j a -
l i s t a _ k a  n i e  j e s t  p o  t o ,  a b y  w y ł ą c z n i e  C i ę  c h w a l i ć  c z y
m ó w i ć  t y l k o  t o ,  c o  c h c e s z  u s ł y s z e ć .  J e g o _ e j  z a d a n i e m
j e s t  b y ć  s z c z e r y m _ ą  i  w s p i e r a j ą c y m _ ą ,  n a w e t  j e ś l i
o z n a c z a  t o  p o r u s z a n i e  t r u d n y c h  t e m a t ó w .  W a r t o
w i e d z i e ć ,  ż e  p o d c z a s  k o r z y s t a n i a  z  t e g o  r o d z a j u
w s p a r c i a  m o ż e s z  z g ł a s z a ć  w ł a s n e  u w a g i ,  r e f l e k s j e ,
o d c z u c i a  i  o b a w y .  S p o t k a n i e  z  d r u g i m  c z ł o w i e k i e m           
w  j a k i m k o l w i e k  k o n t e k ś c i e  m o ż e  w y w o ł y w a ć  r ó ż n e
r e a k c j e  d a j  s o b i e  i  s p e c j a l i ś c i e _ t c e  n a  t o  p r z e s t r z e ń           
i  z g o d ę .

C z y  p s y c h o l o g _ ż k a  l u b
p s y c h o t e r a p e u t a _ k a  m o ż e
m ó w i ć  r z e c z y ,  k t ó r e  m i  s i ę  n i e
p o d o b a j ą  l u b  u z n a m
j e  z a  “ n i e m i ł e ” ?

J a k  d ł u g o  p o w i n n a m _ i e n e m
k o r z y s t a ć  z  w s p a r c i a
t e r a p e u t y c z n e g o ,  ż e b y  z a c z ą ć
w i d z i e ć  e f e k t y ?

C z a s  t r w a n i a  t e r a p i i  p s y c h o l o g i c z n e j  i  p s y c h o t e r a p i i   
z a l e ż y  o d  k i l k u  c z y n n i k ó w ,  t a k i c h  j a k  r o d z a j  p r o b l e m u ,
c e l e  w s p ó ł p r a c y ,  T w o j e  z a a n g a ż o w a n i e  w  p r o c e s
t e r a p e u t y c z n y  o r a z  p o d e j ś c i e  p s y c h o t e r a p e u t y .  N i e  m a
j e d n e j  u n i w e r s a l n e j  o d p o w i e d z i ,  a l e  d a m   o g ó l n e  r a m y ,
k t ó r e  p o m o g ą  C i  z r o z u m i e ć ,  c z e g o  m o ż e s z  s i ę
s p o d z i e w a ć .
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c . d .  p o p u l a r n e  p y t a n i a  👉🏾  

T e r a p i a  k r ó t k o t e r m i n o w a  
( k i l k a  t y g o d n i  d o  k i l k u  m i e s i ę c y )  

K i e d y :  J e ś l i  m a s z  k o n k r e t n y ,  d o b r z e  z d e f i n i o w a n y
p r o b l e m ,  n p .  t r u d n o ś c i  w  r a d z e n i u  s o b i e  z e  s t r e s e m ,
l ę k  p r z e d  w y s t ą p i e n i a m i  p u b l i c z n y m i  l u b  c h c e s z
p o p r a w i ć  u m i e j ę t n o ś c i  k o m u n i k a c y j n e .
C z a s  t r w a n i a :  Z a z w y c z a j  6 – 1 2  s e s j i ,  o d b y w a j ą c y c h  s i ę            
c o  t y d z i e ń  l u b  c o  d w a  t y g o d n i e .  
E f e k t y :  M o ż e s z  z a c z ą ć  z a u w a ż a ć  p o p r a w ę  j u ż  p o  k i l k u
s p o t k a n i a c h ,  z w ł a s z c z a  j e ś l i  p r a c u j e s z  n a d  k o n k r e t n y m i
u m i e j ę t n o ś c i a m i  ( n p .  t e c h n i k i  r e l a k s a c y j n e ,  a s e r t -
y w n o ś ć ) .  

T e r a p i a  ś r e d n i o t e r m i n o w a  
( k i l k a  m i e s i ę c y  d o  r o k u )  

K i e d y :  J e ś l i  z m a g a s z  s i ę  z  b a r d z i e j  z ł o ż o n y m i
p r o b l e m a m i ,  t a k i m i  j a k  u m i a r k o w a n a  d e p r e s j a ,
z a b u r z e n i a  l ę k o w e ,  t r u d n o ś c i  w  r e l a c j a c h  l u b  c h c e s z
p r z e p r a c o w a ć  t r a u m y  z  p r z e s z ł o ś c i .  
C z a s  t r w a n i a :  Z a z w y c z a j  3 – 1 2  m i e s i ę c y ,  z  s e s j a m i
o d b y w a j ą c y m i  s i ę  c o  t y d z i e ń  l u b  c o  d w a  t y g o d n i e .
E f e k t y :  P i e r w s z e  p o z y t y w n e  z m i a n y  m o g ą  p o j a w i ć  s i ę
p o  2 – 3  m i e s i ą c a c h ,  a l e  g ł ę b s z e  e f e k t y  w y m a g a j ą
d ł u ż s z e j  p r a c y .  

T e r a p i a  d ł u g o t e r m i n o w a  
( r o k  l u b  d ł u ż e j )  

K i e d y :  J e ś l i  m a s z  g ł ę b o k i e ,  d ł u g o t r w a ł e  p r o b l e m y ,  t a k i e
j a k  z ł o ż o n e  t r a u m y ,  z a b u r z e n i a  o s o b o w o ś c i ,  p r z e w l e k ł e
z a b u r z e n i a  n a s t r o j u  l u b  c h c e s z  d o k o n a ć  z n a c z ą c y c h
z m i a n  w  s w o i m  ż y c i u .  
C z a s  t r w a n i a :  R o k  l u b  d ł u ż e j ,  z  s e s j a m i  o d b y w a j ą c y m i
s i ę  c o  t y d z i e ń ,  a  p ó ź n i e j  r z a d z i e j  ( n p .  c o  d w a  t y g o d n i e
l u b  r a z  w  m i e s i ą c u ) .  
E f e k t y :  P i e r w s z e  z m i a n y  m o g ą  b y ć  w i d o c z n e  p o  k i l k u
m i e s i ą c a c h ,  a l e  p e ł n e  k o r z y ś c i  w y m a g a j ą  d ł u g o t r w a ł e j
p r a c y .
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c . d .  p o p u l a r n e  py t a n i a  👉🏻

C o  w p ł y w a  n a  c z a s  t r w a n i a  t e r a p i i ?  

R o d z a j  p r o b l e m u :  Ł a g o d n e  t r u d n o ś c i  w y m a g a j ą  m n i e j
c z a s u  n i ż  z ł o ż o n e  z a b u r z e n i a .  

T w o j e  c e l e :  J e ś l i  c h c e s z  p r z e p r a c o w a ć  g ł ę b o k i e  t r a u m y ,
t e r a p i a  b ę d z i e  t r w a ł a  d ł u ż e j  n i ż  w  p r z y p a d k u  p r a c y
n a d  k o n k r e t n y m i  u m i e j ę t n o ś c i a m i .  

T w o j e  z a a n g a ż o w a n i e :  I m  b a r d z i e j  j e s t e ś  z a a n g a -
ż o w a n y  w  t e r a p i ę  ( n p .  w y k o n u j e s z  „ z a d a n i a  d o m o w e ” ,
p r a c u j e s z  n a d  s o b ą  p o z a  s e s j a m i ) ,  t y m  s z y b c i e j  m o ż e s z
z o b a c z y ć  e f e k t y .  

P o d e j ś c i e  t e r a p e u t y :  R ó ż n e  p o d e j ś c i a  t e r a p e u t y c z n e            
( n p .  t e r a p i a  p o z n a w c z o - b e h a w i o r a l n a ,  p s y c h o d y n a m i -
c z n a )  m a j ą  r ó ż n e  r a m y  c z a s o w e .

C z y  w i z y t a  u  s p e c j a l i s t y _ k i
z d r o w i a  p s y c h i c z n e g o  j e s t
m o ż l i w a  “ n a  n f z ” ?

T a k ,  w i z y t a  u  p s y c h o l o g a _ ż k i ,  p s y c h o t e r a p e u t y _ k i  o r a z
p s y c h i a t r y _ k i  j e s t  m o ż l i w a  w  r a m a c h  u b e z p i e c z e n i a
N F Z .

G d z i e  s z u k a ć  p o m o c y ?  

🏥  P o r a d n i e  z d r o w i a  p s y c h i c z n e g o :  T o  m i e j s c a ,  g d z i e
m o ż e s z  s k o r z y s t a ć  z  p o m o c y  p s y c h o l o g i c z n e j ,
p s y c h o t e r a p e u t y c z n e j  i  p s y c h i a t r y c z n e j  w  r a m a c h
u b e z p i e c z e n i a  N F Z .  
🫨  O ś r o d k i  i n t e r w e n c j i  k r y z y s o w e j :  C z ę s t o  o f e r u j ą
d a r m o w ą  p o m o c  p s y c h o l o g i c z n ą  b e z  s k i e r o w a n i a ,
z w ł a s z c z a  w  s y t u a c j a c h  k r y z y s o w y c h .  
📞  T e l e f o n y  z a u f a n i a :  J e ś l i  p o t r z e b u j e s z  n a t y c h m i a -
s t o w e g o  w s p a r c i a ,  m o ż e s z  s k o r z y s t a ć  z  d a r m o w y c h
t e l e f o n ó w  z a u f a n i a .

https://www.przelomwpomaganiu.pl/
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c . d .  p o p u l a r n e  py t a n i a  👉🏻

T w o j e  o b a w y  s ą  c a ł k o w i c i e  z r o z u m i a ł e  –  w i e l e  o s ó b            
m a  p o d o b n e  w ą t p l i w o ś c i  p r z e d  r o z p o c z ę c i e m  f a r m a k o -
t e r a p i i .  P s y c h i a t r a _ k a  d o b i e r a  l e c z e n i e  i n d y w i d u a l n i e
d o  T w o i c h  p o t r z e b  i  s t a n u  z d r o w i a ,  a  j e g o _ e j  c e l e m  j e s t
p o m ó c ,  a  n i e  z a s z k o d z i ć .  

B y  l e p i e j  z r o z u m i e ć  j a k  z a p i s a n e  l e k i  w p ł y n ą  n a  C i e b i e            
i  T w o j e  c o d z i e n n e  f u n k c j o n o w a n i e ,  p a m i ę t a j  o  p o -
n i ż s z y c h  r z e c z a c h :  

💬  S z c z e r a  r o z m o w a  z  p s y c h i a t r ą _ k ą :  
P o w i e d z  o  s w o i c h  o b a w a c h  i  z a p y t a j  o  m o ż l i w e  s k u t k i
u b o c z n e .  P s y c h i a t r a _ k a  p o w i n i e n _ n a  w y j a ś n i ć ,  c z e g o
m o ż e s z  s i ę  s p o d z i e w a ć .  
J e ś l i  o b a w i a s z  s i ę  k o n k r e t n y c h  l e k ó w  -  z a p y t a j            
o  a l t e r n a t y w y .
 
💊  S t o p n i o w e  w p r o w a d z a n i e  l e k ó w :
R o z p o c z y n a j ą c  f a r m a k o t e r a p i ę ,  z a l e c a n e  l e k i  w p r o w a -
d z a  s i ę  s t o p n i o w o  –  p r z y  w s p ó ł p r a c y  z  p s y c h i a t r ą _ k ą  –
z a c z y n a s z  o d  m a ł y c h  d a w e k   i  s t o p n i o w o  j e  z w i ę -
k s z a s z ,  a b y  T w ó j  o r g a n i z m  m ó g ł  s i ę  d o  n i c h  p r z y z w y -
c z a i ć .  

👀  M o n i t o r o w a n i e  s a m o p o c z u c i a :
O b s e r w u j ,  j a k  r e a g u j e s z  n a  l e k i .  J e ś l i  p o j a w i ą  s i ę
n i e p o k o j ą c e  s k u t k i  u b o c z n e ,  p o i n f o r m u j  o  t y m
p s y c h i a t r ę _ k ę .

P s y c h i a t r a _ k a  z a l e c i ł _ a  m i  b r a n i e
l e k ó w .  J a  m a m  j e d n a k  w o b e c  t e g o
w i e l e  o b a w .  C z y  l e k i  z a p i s a n e  p r z e z
l e k a r z a _ k ę  m o g ą  m i  z a s z k o d z i ć  l u b
m n i e  " o t u m a n i ć " ?

P o p u l a r n e  p y t a n i a  
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c . d .  p o p u l a r n e  py t a n i a  👉🏻

🧠  P o ł ą c z e n i e  z  t e r a p i ą :
L e k i  m o g ą  b y ć  b a r d z i e j  s k u t e c z n e ,  j e ś l i  s ą  p o ł ą c z o n e            
z  p s y c h o t e r a p i ą .  W s p a r c i e  t o ,  m o ż e  n p .  p o m ó c            
C i  p r z e p r a c o w a ć  p r z y c z y n y  p r o b l e m ó w  l u b  i c h  c z ę ś ć
o r a z  n a u c z y ć  s i ę  s o b i e  z  n i m i  r a d z i ć .  T o  m o ż e
z m n i e j s z y ć  p o t r z e b ę  d ł u g o t e r m i n o w e g o  p r z y j m o w a n i a
l e k ó w .  

K i e d y  l e k i  s ą  n a p r a w d ę  p o t r z e b n e ?
 
J e ś l i  d o ś w i a d c z a s z  z n a c z n y c h  t r u d n o ś c i  w  c o d z i e n n y m
f u n k c j o n o w a n i u .  W  t y m  z a k r e s i e  n a j l e p i e j  z w r ó c i ć  s i ę
o  d i a g n o z ę  i  p o r a d ę  d o  s p e c j a l i s t y _ k i .

C z y  m o ż n a  o d s t a w i ć  l e k i ,  j e ś l i  b ę d ą  m i  s z k o d z i ć ?  

T a k ,  a l e  z a w s z e  p o d  k o n t r o l ą  p s y c h i a t r y _ k i .  N a g ł e
o d s t a w i e n i e  l e k ó w  m o ż e  p o w o d o w a ć  n i e p r z y j e m n e
o b j a w y  o d s t a w i e n n e .  P s y c h i a t r a _ k a  p o m o ż e  C i  z m n i e -
j s z a ć  d a w k ę  s t o p n i o w o .  

❗️W a ż n e❗️
 
L e k i  s t o s o w a n e  w  l e c z e n i u  p s y c h i a t r y c z n y m  s ą  b e z p i e -
c z n e ,  j e ś l i  s ą  p r z y j m o w a n e  z g o d n i e  z  z a l e c e n i a m i
l e k a r z a _ k i .  M o g ą  m i e ć  s k u t k i  u b o c z n e ,  j e d n a k
w i ę k s z o ś ć  z  n i c h  j e s t  ł a g o d n a  i  p r z e j ś c i o w a .  J e ś l i  m a s z
o b a w y ,  p o r o z m a w i a j  z  p s y c h i a t r ą _ k ą  –  t o  T w ó j _ a
p a r t n e r _ k a  w  l e c z e n i u ,  k t ó r y _ a  p o w i n i e n _ a
u w z g l ę d n i ć  T w o j e  p o t r z e b y  i  o b a w y .  P a m i ę t a j ,            
ż e  f a r m a k o t e r a p i a  t o  n a r z ę d z i e ,  k t ó r e  m a  C i  p o m ó c ,         
a  n i e  z a s z k o d z i ć .  
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c . d .  p o p u l a r n e  py t a n i a  👉🏻

T o  z u p e ł n i e  n a t u r a l n e ,  ż e  c z u j e s z ,  ż e  w  d a n e j  s y t u a c j i
o d g r y w a s z  r o l ę  o f i a r y  i  m a s z  w ą t p l i w o ś c i ,  d l a c z e g o            
t o  T y  p o w i n i e n e ś _ a ś  s z u k a ć  p o m o c y  u  s p e c j a l i s t y k i
z d r o w i a  p s y c h i c z n e g o .  T w o j e  u c z u c i a  s ą  w a ż n e            
i  z r o z u m i a ł e .  W a r t o  j e d n a k  s p o j r z e ć  n a  t o  z  n i e c o  i n n e j
p e r s p e k t y w y  i  w z i ą ć  p o d  u w a g ę ,  ż e  t e r a p i a  m o ż e  b y ć
d l a  C i e b i e  p o m o c n a .

T e r a p i a  t o  n i e  j e s t  p r z y z n a n i e  s i ę  d o  w i n y :  

S k o r z y s t a n i e  z  p s y c h o t e r a p i i  l u b  t e r a p i i
p s y c h o l o g i c z n e j  n i e  o z n a c z a ,  ż e  j e s t e ś  c z e g o ś  w i n n y _ a
l u b ,  ż e  t o  T y  m u s i s z  s i ę  „ n a p r a w i a ć ” .  T e r a p i a            
t o  p r z e s t r z e ń ,  w  k t ó r e j  m o ż e s z  p r z e p r a c o w a ć  s w o j e
e m o c j e ,  z r o z u m i e ć ,  c o  s i ę  s t a ł o ,  i  o d z y s k a ć  k o n t r o l ę  n a d
s w o i m  ż y c i e m .  

W s p a r c i e  w  r a d z e n i u  s o b i e  z  t r a u m ą :  

J e ś l i  d o ś w i a d c z y ł e ś _ a ś  c z e g o ś  t r u d n e g o ,  t e r a p i a  m o ż e
p o m ó c  C i  p o r a d z i ć  s o b i e  z  k o n s e k w e n c j a m i  e m o c j o -
n a l n y m i  t y c h  w y d a r z e ń .  T o  n i e  j e s t  „ l e c z e n i e  C i e b i e ” ,
a l e  w s p a r c i e  w  p o w r o c i e  d o  r ó w n o w a g i .  

O d z y s k a n i e  s i ł y  i  p o c z u c i a  s p r a w c z o ś c i :  

P s y c h o t e r a p i a  l u b  t e r a p i a  p s y c h o l o g i c z n a  m o ż e  p o m ó c
C i  o d z y s k a ć  p o c z u c i e  k o n t r o l i  n a d  s w o i m  ż y c i e m .            
T o  m i e j s c e ,  g d z i e  m o ż e s z  n a u c z y ć  s i ę ,  j a k  r a d z i ć  s o b i e  z
t r u d n y m i  e m o c j a m i ,  b u d o w a ć  z d r o w ą  s a m o o c e n ę            
i  s t a w i a ć  g r a n i c e .

d l a c z e g o  j a  m a m  i ś ć                           
n a  t e r a p i ę ?  p r z e c i e ż  j a  t u
j e s t e m  o f i a r ą ,  a  n i e  o s o b ą ,
k t ó r a  p o w i n n a  s i ę  l e c z y ć .

P o p u l a r n e  p y t a n i a  
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Z r o z u m i e n i e  s i e b i e  i  s y t u a c j i :  

S p e c j a l i s t a _ k a  z d r o w i a  p s y c h i c z n e g o  p o m o ż e            
C i  z r o z u m i e ć ,  j a k  p r z e ż y t e  w y d a r z e n i a  m o g ą  w p ł y w a ć
n a  T w o j e  m y ś l i ,  e m o c j e  i  z a c h o w a n i a .  T o  m o ż e  d a ć            
C i  w i ę k s z ą  j a s n o ś ć  i  p o m ó c  w  p o d e j m o w a n i u  d e c y z j i .  

P r z e s t r z e ń  n a  w y r a ż e n i e  e m o c j i :  

T e r a p i a  t o  m i e j s c e ,  g d z i e  m o ż e s z  b e z p i e c z n i e  w y r a z i ć
s w o j e  e m o c j e  –  z ł o ś ć ,  s m u t e k ,  b e z r a d n o ś ć  –  b e z  o b a w y ,
ż e  s p e c j a l i s t a _ k a  C i ę  s k r y t y k u j e  l u b  z b a g a t e l i z u j e .

M o j e  d z i e c k o  j e s t  
u m i e s z c z o n e  w  p i e c z y
z a s t ę p c z e j .  C h c ę  ż e b y  w r ó c i ł o
p o d  m o j ą  o p i e k ę .  C z y  p o d j ę c i e
t e r a p i i  n i e  z a s z k o d z i
m i  w  s ą d z i e ?  

N i e ,  p o d  w a r u n k i e m  ż e  a k t y w n i e  b ę d z i e s z  w  n i e j
u c z e s t n i c z y ć .  P o d j ę c i e  t e r a p i i  m o ż e  b y ć  p o s t r z e g a n e
j a k o  d o w ó d  T w o j e j  o d p o w i e d z i a l n o ś c i  i  z a a n g a ż o w a n i a
w  p o p r a w ę  s w o j e j  s y t u a c j i  ż y c i o w e j .  

O t o  k i l k a  k l u c z o w y c h  i n f o r m a c j i ,  k t ó r e  p o m o g ą            
C i  z r o z u m i e ć ,  j a k  t e r a p i a  m o ż e  w p ł y n ą ć  n a  T w o j ą
s y t u a c j ę  p r a w n ą :  

🔎  S ę d z i a _ i n a  n i e  p o t r a k t u j e  t e r a p i i  j a k o  c z e g o ś
n e g a t y w n e g o  ( j e ś l i  b ę d z i e s z  j ą  r z e t e l n i e  r e a l i z o w a ł _ a ) .
W r ę c z  p r z e c i w n i e  –  m o ż e  t o  b y ć  d o w ó d ,  ż e  p o w a ż n i e
p o d c h o d z i s z  d o  s w o j e j  r o l i  r o d z i c i e l s k i e j  i  a k t y w n i e   
p o d e j m u j e s z  d z i a ł a n i a ,  b y  w  p r z y s z ł o ś c i  z a p e w n i ć
d z i e c k u  s t a b i l n e  i  b e z p i e c z n e  ś r o d o w i s k o  d o  r o z w o j u .

c . d .  p o p u l a r n e  p y t a n i a  👉🏾
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J e s t e m  w  k o n f l i k c i e  z  d r u g i m
r o d z i c e m  m o j e g o  d z i e c k a .  P a d a
w i e l e  o s k a r ż e ń .  d o r a d z o n o
m i  p o d j ę c i e  z  t e r a p i i .  C z y ,  j e ś l i
t o  z r o b i ę ,  b ę d z i e  t o  d l a  S ą d u
j e d n o z n a c z n e  z  p r z y z n a n i e m
s i ę  d o  t e g o ,  ż e  n i e  j e s t e m
d o b r y m  r o d z i c e m ?

K o r z y s t a n i e  z  t e r a p i i  n i e  j e s t  d o w o d e m  n a  t o ,  ż e  k t o ś
j e s t  z ł y m  r o d z i c e m .  W r ę c z  p r z e c i w n i e  –  m o ż e  t o  b y ć
p o s t r z e g a n e  j a k o  d o w ó d  T w o j e j  d o j r z a ł o ś c i            
i  o d p o w i e d z i a l n o ś c i .  

O t o  k i l k a  w a ż n y c h  p u n k t ó w ,  k t ó r e  p o m o g ą            
C i  z r o z u m i e ć ,  d l a c z e g o  t e r a p i a  m o ż e  b y ć  k o r z y s t n a    
w  T w o j e j  s y t u a c j i :  

💪🏼  K o r z y s t a n i e  z  p s y c h o t e r a p i i  l u b  t e r a p i i  p s y c h o -
l o g i c z n e j  p o k a z u j e ,  ż e  z a l e ż y  C i  n a  p o p r a w i e  s y t u a c j i
s w o j e j  r o d z i n y  i ,  ż e  j e s t e ś  g o t o w y _ a  d o  p r a c y  n a d  s o b ą ,
a b y  z a p e w n i ć  d z i e c k u  j e s z c z e  l e p s z e  w a r u n k i .

🔎   S ę d z i a _ i n a  z a w s z e  b i e r z e  p o d  u w a g ę  d o b r o  d z i e c k a .
J e ś l i  p o k a ż e s z ,  ż e  a k t y w n i e  p r a c u j e s z  n a d  s o b ą            
( n p .  u c z e s t n i c z ą c  w  s p o t k a n i a c h  t e r a p e u t y c z n y c h ) ,
m o ż e  t o  b y ć  p o s t r z e g a n e  j a k o  p o z y t y w n y  k r o k            
w  k i e r u n k u  b u d o w a n i a  j e s z c z e  l e p s z y c h  r e l a c j i            
z  d z i e c k i e m .

c . d .  p o p u l a r n e  p y t a n i a  👉🏽  

💬  S p e c j a l i s t a _ k a  m o ż e  p o m ó c  C i  p r z y g o t o w a ć  s i ę            
d o  r o z m ó w  z  p ra c o w n i k a m i _ c z k a m i  p l a c ó w e k
o p i e k u ń c z o - w y c h o w a w c z y c h ,  s ą d u ,  p o m o c y  s p o ł e c z n e j
c z y  m e d i a t o ra m i .  

🧠  Te ra p i a  m o ż e  p o m ó c  C i  z r o z u m i e ć ,          
c o  d o p r o w a d z i ł o  d o  s y t u a c j i ,  w  k t ó r e j
d z i e c ko / c i  t ra f i ł o / y  d o  p i e c z y  z a s t ę p c z e j .  
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🧠  D z i ę k i  t e r a p i i  m o ż e s z  n a u c z y ć  s i ę  s t a w i a ć  g r a n i c e            
i  c h r o n i ć  s i e b i e  o r a z  d z i e c k o  p r z e d  n e g a t y w n y m i
s k u t k a m i  k o n f l i k t u  z  d r u g i m  r o d z i c e m .

👍🏻  T e r a p i a  m o ż e  d a ć  C i  n a r z ę d z i a  d o  r a d z e n i a  s o b i e          
z  k o n f l i k t e m  w  s p o s ó b  k o n s t r u k t y w n y .  N a u c z y s z  s i ę ,
j a k  k o m u n i k o w a ć  s i ę  z  d r u g i m  r o d z i c e m  m i m o  t r u d n y c h
e m o c j i ,  k t ó r e  W a s  d o t y c z ą .  T o  m o ż e  p o m ó c            
w  z m n i e j s z e n i u  n a p i ę c i a  i  s t w o r z e n i u  b a r d z i e j
f u n k c j o n a l n e j  r e l a c j i .  

N a w e t  j e ś l i  m a s z  i n n e  z d a n i e  n a  t e m a t  o b a w  d r u g i e g o
r o d z i c a ,  w a r t o  w z i ą ć  p o d  u w a g ę ,  ż e  m o g ą  o n e  w y n i k a ć            
z  t r o s k i  o  d z i e c k o .  T e r a p i a  m o ż e  p o m ó c  C i  l e p i e j
z r o z u m i e ć  j e g o _ e j  p u n k t  w i d z e n i a ,  c o  m o ż e  u ł a t w i ć
z n a l e z i e n i e  w s p ó l n e g o  j ę z y k a  i  r o z w i ą z a ń ,  k t ó r e  b ę d ą
d o b r e  d l a  d z i e c k a .  N i e  m u s i s z  z g a d z a ć  s i ę            
z e  w s z y s t k i m i  z a r z u t a m i ,  a l e  z r o z u m i e n i e  i c h  ź r ó d ł a
m o ż e  p o m ó c  w  z ł a g o d z e n i u  k o n f l i k t u .

c . d .  p o p u l a r n e  p y t a n i a  👉🏻

Ja k i  j e s t  z a k r e s  taj e m n i cy
z awo d ow ej  s p ec ja l i s t y _ k i
z d r ow i a  p syc h i c z n eg o ?

Z a k r e s  t a j e m n i c y  z a w o d o w e j  s p e c j a l i s t y _ k i  z d r o w i a
p s y c h i c z n e g o  j e s t  o k r e ś l o ny  p r z e p i s a m i  p ra w a  i  e t y k ą
z a w o d o w ą .  O t o  k l u c z o w e  z a s a d y,  k t ó r e  d o t y c z ą
w s z y s t k i c h  f o r m  ko n t a k t u  z  p a c j e n t e m _ k ą / k l i e n t e m _ k ą
( w i z y t y,  s e s j e ,  e - m a i l e ,  t e l e f o ny,  d o k u m e n t a c j a ) :
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🤫  P o  u ko ń c z e n i u  1 8  r o k u  ż y c i a ,  c z ł o w i e k  z y s k u j e  p e ł n e
p ra w o  d o  z a c h o w a n i a  p r y w a t n o ś c i  w  z a k r e s i e  s t a n u
s w o j e g o  z d r o w i a  -  r ó w n i e ż  z d r o w i a  p s y c h i c z n e g o .

S p e c j a l i s t a _ k a  n i e  m o ż e  u j a w n i a ć  o s o b o m  t r z e c i m :

💬  T r e ś c i  r o z m ó w  z  p a c j e n t e m _ k ą / k l i e n t e m _ k ą .
🧾  D i a g n o z y,  w y n i kó w  i  w n i o s kó w  z  b a d a ń  p s y c h o -
l o g i c z ny c h .
🖊️  P l a n u  t e ra p i i  l u b  l e c z e n i a .
🧠  Fa k t u ,  ż e  d a n a  o s o b a  ko r z y s t a  z  p o m o c y.

S p e c j a l i s t a _ k a  m o ż e  ( a l e  n i e  m u s i )  u j a w n i ć  i n f o r m a c j e
b e z  z g o d y  p a c j e n t a ,  j e ś l i :  

🏥  Z a i s t n i e j e  b e z p o ś r e d n i e  z a g r o ż e n i e  ż y c i a  l u b
z d r o w i a  p a c j e n t a _ k i /  k l i e n t a _ k i  l u b  i n ny c h  o s ó b            
( n p .  d o ś w i a d c z a n i e /  s p ra w o w a n i e  p r z e m o c y,  g r o ź b a
s a m o b ó j s t w a ,  z a b ó j s t w a ) .
✍🏼 P a c j e n t _ k a / k l i e n t _ k a  u d z i e l i  n a  t o  p i s e m n e j  z g o d y.
Z g o d a  m u s i  by ć :  ś w i a d o m a ,  d o b r o w o l n a ,  ko n k r e t n a
( o k r e ś l a j ą c a ,  ko m u  i  j a k i e  i n f o r m a c j e  m o ż n a  p r z e k a -
z a ć ) .

S p e c j a l i s t a _ k a  m u s i  u j a w n i ć  i n f o r m a c j e ,  j e ś l i
p o s t a n o w i e n i e m  s ą d u ,  z o s t a n i e  z w o l n i o ny _ a  z  t a j e m n i -
c y  z a w o d o w e j .  

👶🏽  J e ś l i  z  w s p a r c i a  t e ra p e u t y c z n e g o  ko r z y s t a  d z i e c ko ,
z a l e c a  s i ę ,  a by   p r z e k a z y w a n e  r o d z i c o m ,  o p i e k u n o m
p ra w ny m  l u b  o p i e k u n o m  f a k t y c z ny m  i n f o r m a c j e  by ł y
o g ra n i c z o n e  j e d y n i e  d o  w n i o s kó w  i  z a l e c e ń  p o c z y n i o -
ny c h  p r z e z  s p e c j a l i s t ę _ kę  n a  p o d s t a w i e  r e a l i z o w a n e j
t e ra p i i .  
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l ę k i  i  o b a w y

M o ż e s z  o b a w i a ć  s i ę ,  ż e  l u d z i e  u z n a j ą  C i ę  n p .  z a  o s o b ę
„ s ł a b ą ”  l u b  „ n i e z d o l n ą  d o  r a d z e n i a  s o b i e ” .  

S z u k a n i e  p o m o c y  t o  p r z e j a w  s i ł y ,  a  n i e  s ł a b o ś c i .            
T o  d o w ó d ,    ż e  d b a s z  o  s i e b i e  i  c h c e s z  p o p r a w i ć  j a k o ś ć
s w o j e g o  ż y c i a .  W i e l e  o s ó b  k o r z y s t a  z  t a k i e g o  w s p a r c i a .  

R a d a :  M o ż e s z  z a c h o w a ć  w  t a j e m n i c y  t o ,  ż e  k o r z y s t a s z
l u b  p o s z u k u j e s z  t a k i e g o  w s p a r c i a .  P a m i ę t a j ,  ż e  s p e c j a -
l i ś c i  z d r o w i a  p s y c h i c z n e g o  s ą  z o b o w i ą z a n i  d o  z a c h o w a -
n i a  t a j e m n i c y  z a w o d o w e j .

😥  „ C o  p o m y ś l ą  o  m n i e  i n n i ? ”  

M o ż e s z  o b a w i a ć  s i ę ,  ż e  s p e c j a l i s t a _ k a  n i e  z r o z u m i e
T w o i c h  u c z u ć  i  e m o c j i  l u b  z b a g a t e l i z u j e  T w o j e
p r o b l e m y .

S p e c j a l i ś c i _ k i  z d r o w i a  p s y c h i c z n e g o  s ą  p r z e s z k o -
l e n i _ o n e ,  a b y  s k u t e c z n i e  s ł u c h a ć  i  p o m a g a ć .  J e ś l i
j e d n a k  p o c z u j e s z ,  ż e  d a n y  s p e c j a l i s t a _ k a  n i e  j e s t  d l a
C i e b i e  o d p o w i e d n i _ a ,  m a s z  p r a w o  z m i e n i ć  o s o b ę ,            
z  k t ó r e j  w s p a r c i a  k o r z y s t a s z .

R a d a :  N a  p i e r w s z e j  s e s j i  w y r a ź  s w o j e  o b a w y .
S p e c j a l i s t a _ k a  m o ż e  d o s t o s o w a ć  s i ę  d o  T w o i c h  p o t r z e b     
i  t e m p a  j e ś l i  t y l k o  p o z n a  T w o j e  p o t r z e b y  w  t y m
z a k r e s i e .

😣  „ B o j ę  s i ę ,  ż e  m n i e  n i e  z r o z u m i e j ą ”

c . d .  l ę k i  i  o b a w y  👉🏻  
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l ę k i  i  o b a w y

M o ż e s z  c z u ć ,  ż e  T w o j e  p r o b l e m y  n i e  s ą  w y s t a r c z a j ą c o
p o w a ż n e ,  a b y  s z u k a ć  p o m o c y .

N i e  m u s i s z  c z e k a ć ,  a ż  s y t u a c j a  s t a n i e  s i ę  k r y t y c z n a .
W s p a r c i e  z d r o w i a  p s y c h i c z n e g o  j e s t  d l a  k a ż d e g o ,  k t o
c z u j e ,  ż e  g o  p o t r z e b u j e  –  n i e z a l e ż n i e  o d  t e g o ,  j a k
„ d u ż y ”  l u b  „ m a ł y ”  w y d a j e  s i ę  p r o b l e m .

R a d a :  U m ó w  s i ę  n a  k o n s u l t a c j ę  i  p o r o z m a w i a j  o  s w o i c h
w ą t p l i w o ś c i a c h .  S p e c j a l i s t a _ k a  p o m o ż e  C i  o c e n i ć ,  c z y            
i  j a k i e g o  r o d z a j u  w s p a r c i e  j e s t  C i  p o t r z e b n e .

😐  „ N i e  j e s t  z e  m n ą  a ż  t a k  ź l e ,  ż e b y
i ś ć  d o  s p e c j a l i s t y _ k i ”

🫥  „ B o j ę  s i ę ,  ż e  t e r a p i a  l u b  l e k i
z m i e n i ą  m o j ą  o s o b o w o ś ć ”

M o ż e s z  o b a w i a ć  s i ę ,  ż e  t e r a p i a  l u b  l e k i  s p r a w i ą ,  ż e  s t a -
n i e s z  s i ę  „ k i m ś  i n n y m ” .

T e r a p i a  i  l e k i  n i e  z m i e n i a j ą  o s o b o w o ś c i  –  p o m a g a j ą
l e p i e j  r o z u m i e ć  s i e b i e  i  r a d z i ć  s o b i e  z  t r u d n o ś c i a m i .     
T o  p r o c e s ,  k t ó r y  m a  n a  c e l u  C i ę  w z m o c n i ć .  

R a d a :  P o r o z m a w i a j  z  p s y c h i a t r ą _ k a ,  p s y c h o t e r a -
p e u t ą _ k ą  l u b  p s y c h o l o g i e m _ ż k ą  o  s w o i c h  o b a w a c h .
M o ż e s z  t e ż  z a c z ą ć  o d  t e r a p i i  p s y c h o l o g i c z n e j  l u b
p s y c h o t e r a p i i ,  z a n i m  z d e c y d u j e s z  s i ę  n a  r o z p o c z ę c i e
p r z y j m o w a n i a  l e k ó w .

c . d .  l ę k i  i  o b a w y  👉🏽  
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l ę k i  i  o b a w y

T e r a p i a  m o ż e  w y m a g a ć  z m i e r z e n i a  s i ę  z  b o l e s n y m i
w s p o m n i e n i a m i  l u b  e m o c j a m i .

T e r a p i a  j e s t  p r o c e s e m ,  k t ó r y  o d b y w a  s i ę            
w  b e z p i e c z n y m  t e m p i e .  S p e c j a l i s t a _ k a  n i e  z m u s z a  C i ę
d o  r o z m a w i a n i a  o  c z y m ś ,  n a  c o  n i e  j e s t e ś  g o t o w y _ a .
M o ż e  j e d n a k  z a c h ę c a ć  i  w s k a z y w a ć  k o r z y ś c i  z e  z m i e -
r z e n i a  s i ę  z  t y m  c o  t r u d n e ,  s z c z e g ó l n i e  j e ś l i  j e s t            
t o  z w i ą z a n e  z  c e l e m  r e a l i z o w a n e g o  w s p a r c i a  t e r a p e u t y -
c z n e g o .  

R a d a :  N a  p o c z ą t k u  t e r a p i i  u s t a l  z e  s p e c j a l i s t ą _ k ą ,  j a k i e
s ą  T w o j e  g r a n i c e .  P a m i ę t a j ,  ż e  t e r a p i a  t o  p r z e s t r z e ń ,         
w  k t ó r e j  m a s z  k o n t r o l ę  n a d  t y m ,  c o  i  k i e d y  c h c e s z
o m ó w i ć .

😵‍💫  „ B o j ę  s i ę ,  ż e  t e r a p i a  b ę d z i e
b o l e s n a  ( “ p s y c h i c z n i e ” ) ”

😬  „ B o j ę  s i ę ,  ż e  l e k i  u z a l e ż n i ą  m n i e
l u b  “ o t u m a n i ą ”

M o ż e s z  o b a w i a ć  s i ę ,  ż e  u z a l e ż n i s z  s i ę  o d  l e k ó w  l u b
s p o w o d u j ą  o n e  u  C i e b i e  s e n n o ś ć  l u b  u c z u c i e
„ z a m u l e n i a ” .

N o w o c z e s n e  l e k i  s ą  b e z p i e c z n e  i  d o b i e r a n e  i n d y w i d u -
a l n i e .  P s y c h i a t r a _ k a  m o n i t o r u j e  i c h  d z i a ł a n i e  i  d o s t o s o -
w u j e  d a w k ę ,  a b y  z m i n i m a l i z o w a ć  m o ż l i w o ś ć  w y s t ą p i e -
n i a  s k u t k ó w  u b o c z n y c h .

R a d a :  Z a p y t a j  p s y c h i a t r ę _ k ę  o  m o ż l i w e  s k u t k i  u b o c z n e            
o r a z  j a k  s o b i e  z  n i m i  r a d z i ć .  Z a d b a j  o  r e g u l a r n o ś ć
w i z y t  k o n t r o l n y c h .  R o z p o c z ę c i e  f a r m a k o t e r a p i i  w i ą ż e
s i ę  n a j c z ę ś c i e j  z  p r z y j m o w a n i e m   m a ł y c h  d a w e k  l e k ó w ,
b y  o r g a n i z m  m i a ł  c z a s  s i ę  d o  n i c h  p r z y w y c z a i ć .

c . d .  l ę k i  i  o b a w y  👉🏻  
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l ę k i  i  o b a w y

M o ż e s z  o b a w i a ć  s i ę ,  ż e  p s y c h o t e r a p i a  w y w o ł a  s i l n e
e m o c j e ,  z  k t ó r y m i  n i e  d a s z  s o b i e  r a d y .

P s y c h o t e r a p e u t a _ k a  j e s t  p o  t o ,  a b y  t o w a r z y s z y ć            
C i  w  t y c h  e m o c j a c h  i  p o m ó c  C i  j e  p r z e p r a c o w y w a ć .  

Rada:  P o  s e s j i  m o ż e s z  z a p l a n o w a ć  c z a s  n a  r e l a k s  l u b
r o z m o w ę  z  b l i s k ą  o s o b ą .  S p e c j a l i s t a _ k a  m o ż e  t e ż
z a p r o p o n o w a ć  C i  t e c h n i k i  r a d z e n i a  s o b i e  z  e m o c j a m i ,
k t ó r e  b ę d z i e s z  m ó g ł _ a  w y k o r z y s t a ć  g d y  u z n a s z ,  ż e  t e g o
p o t r z e b u j e s z .

🤯  „ B o j ę  s i ę ,  ż e  n i e  p o r a d z ę  s o b i e  
z  e m o c j a m i  p o  p s y c h o t e r a p i i ”

M o ż e s z  o b a w i a ć  s i ę ,  ż e  t e r a p i a  l u b  l e k i  n i e  p r z y n i o s ą
e f e k t ó w .

W i e l e  o s ó b  p o c z ą t k o w o  m a  p o d o b n e  w ą t p l i w o ś c i ,  a l e            
z  c z a s e m  z a u w a ż a j ą  p o p r a w ę .  T e r a p i a  p s y c h o l o g i c z n a ,
p s y c h o t e r a p i a  i  f a r m a k o t e r a p i a  t o  p r o c e s y ,  k t ó r e
w y m a g a j ą  c z a s u  i  z a a n g a ż o w a n i a .

Rada:  D a j  s o b i e  c z a s .  J e ś l i  p o  k i l k u  t y g o d n i a c h  n i e
z a u w a ż y s z  p o p r a w y ,  p o r o z m a w i a j  o  t y m  z  o s o b ą ,            
z  k t ó r e j  w s p a r c i a  k o r z y s t a s z .

🫤  „ B o j ę  s i ę ,  ż e  t o  n i e  z a d z i a ł a ”

c . d .  l ę k i  i  o b a w y  👉🏻  
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J e ś l i  s z u k a s z  w s p a r c i a  d l a  s w o j e g o  d z i e c k a  l u b
p o d o p i e c z n e g o ,  p o w y ż s z e  i n f o r m a c j e  s ą  t a k ż e
a d e k w a t n e .  R o d z i n a  t o  s y s t e m  w z a j e m n y c h  p o w i ą z a ń ,        
w  k t ó r y m  k a ż d y  c z ł o n e k  o d d z i a ł u j e  n a  p o z o s t a ł y c h .
J e ś l i  z a u w a ż a s z ,  ż e  T w o j e  d z i e c k o  p r z e ż y w a  t r u d n o ś c i
e m o c j o n a l n e ,  m a  p r o b l e m y  w  s z k o l e ,  w  r e l a c j a c h            
z  r ó w i e ś n i k a m i  l u b  p o  p r o s t u  n i e  f u n k c j o n u j e  t a k ,  j a k
p o w i n n o ,  w a r t o  z o r g a n i z o w a ć  m u  w s p a r c i e .  W i e d z
j e d n a k ,  ż e  T w o j e  w ł a s n e  z a a n g a ż o w a n i e  w  p r o c e s
z m i a n y  m o ż e  b y ć  r ó w n i e  w a ż n e .

D l a c z e g o  w a r t o ,  a b y  d o r o s ł y  z a d b a ł  r ó w n i e ż  o  s i e b i e ?

R o d z i n a  j a k o  s y s t e m :
T r u d n o ś c i  d z i e c k a  s ą  c z ę s t o  z w i ą z a n e  z  f u n k c j o n o w a -
n i e m  c a ł e j  r o d z i n y .  J e ś l i  T y ,  j a k o  r o d z i c  l u b  o p i e k u n ,
s k o r z y s t a s z  z  o f e r t y  w s p a r c i a  z d r o w i a  p s y c h i c z n e g o ,
b ę d z i e s z  m i a ł _ a  s z a n s ę  l e p i e j  z r o z u m i e ć ,  j a k  T w o j e
z a c h o w a n i a ,  e m o c j e  i  r e l a c j e  w p ł y w a j ą  n a  d z i e c k o .

M o d e l o w a n i e  z a c h o w a ń :
K i e d y  d z i e c k o  w i d z i ,  ż e  T y  s i ę  r o z w i j a s z  i  p r a c u j e s z  n a d
s o b ą ,  u c z y  s i ę ,  ż e  p r o s z e n i e  o  p o m o c  i  d b a n i e  o  s w o j e
z d r o w i e  p s y c h i c z n e  t o  c o ś  n a t u r a l n e g o  i  w a r t o ś c i o -
w e g o .  T o  w a ż n a  l e k c j a  n a  c a ł e  ż y c i e .

T e r a p i a  m o ż e  d a ć  C i  n a r z ę d z i a  d o  l e p s z e g o  w s p i e r a n i a
d z i e c k a .  N a u c z y s z  s i ę ,  j a k  r o z m a w i a ć  z  n i m  o  t r u d n y c h
e m o c j a c h ,  j a k  r e a g o w a ć  n a  j e g o  p o t r z e b y  i  j a k  b u d o w a ć
z d r o w s z e  r e l a c j e .

L e p s z e  w s p a r c i e  d l a  d z i e c k a :

d l a  r o d z i c ó w  
i  o p i e k u n ó w

c . d .  d l a  r o d z i c ó w  i  o p i e k u n ó w  👉🏽  
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R e d u k c j a  s t r e s u  w  r o d z i n i e :
J e ś l i  T y  p o c z u j e s z  s i ę  l e p i e j ,  c a ł a  r o d z i n a  n a  t y m
s k o r z y s t a .  T w o j e  e m o c j e  i  s a m o p o c z u c i e  m a j ą
o g r o m n y  w p ł y w  n a  a t m o s f e r ę  w  d o m u .

P o k a z a n i e ,  ż e  s i ę  s t a r a s z :
K i e d y  d z i e c k o  w i d z i ,  ż e  a k t y w n i e  p r a c u j e s z  n a d  s o b ą ,
c z u j e  b a r d z i e j  b e z p i e c z n e  i  b a r d z i e j  k o c h a n e .            
T o  p o k a z u j e ,  ż e  z a l e ż y  C i  n a  n i m  i  n a  W a s z e j  r e l a c j i .

J a k  z a c z ą ć ?

💬  S k o n s u l t u j  s i ę  z  p s y c h o l o g i e m _ ż k ą  d z i e c i ę c y m :
J e ś l i  z a u w a ż a s z  p r o b l e m y  u  d z i e c k a ,  u m ó w  s i ę            
n a  k o n s u l t a c j ę  z  p s y c h o l o g i e m _ ż k ą  d z i e c i ę c y m _ ą .
S p e c j a l i s t a _ k a  p o m o ż e  o c e n i ć ,  j a k i e g o  r o d z a j u
w s p a r c i e  j e s t  p o t r z e b n e .

🧑‍🧑‍🧒‍🧒  R o z w a ż  t e r a p i ę  r o d z i n n ą :
T e r a p i a  r o d z i n n a  t o  f o r m a  w s p a r c i a ,  w  k t ó r e j
u c z e s t n i c z y  c a ł a  r o d z i n a .  M o ż e  p o m ó c  w  r o z w i ą z a -
n i u  k o n f l i k t ó w ,  p o p r a w i e  k o m u n i k a c j i  i  w z a j e m n y m
z r o z u m i e n i u  p o t r z e b .

🫵🏽  Z a d b a j  o  s i e b i e :
J e ś l i  c z u j e s z ,  ż e  t r u d n o ś c i  d z i e c k a  w p ł y w a j ą            
n a  C i e b i e  l u b  m a s z  w ł a s n e  w y z w a n i a  e m o c j o n a l n e ,
r o z w a ż  t e r a p i ę  i n d y w i d u a l n ą .  T o  n i e  t y l k o  p o m o ż e
T o b i e ,  a l e  t e ż  p o ś r e d n i o  w p ł y n i e  n a  d z i e c k o .

👍🏼  B ą d ź  o t w a r t y _ a  n a  z m i a n y :
W s p a r c i e  t e r a p e u t y c z n e  t o  p r o c e s ,  k t ó r y  w y m a g a
z a a n g a ż o w a n i a  i  g o t o w o ś c i  d o  z m i a n y .  I m  b a r d z i e j
o t w a r t y _ a  b ę d z i e s z ,  t y m  w i ę k s z e  k o r z y ś c i  p r z y n i e s i e
t o  d l a  C i e b i e  i  T w o j e j  r o d z i n y .
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We j d ź  n a

w w w . p r z e lo m w p o m ag a n i u . p l

i  d o w i e d z  s i ę  w i ę c e j ,  n a  t e m a t  d z i a ł a l n o ś c i
f u n d a c j i .

W e s p r z yj  n as z ą  m i s j ę !

J e ś l i  d o c e n i a s z  t o ,  c o  r o b i m y  i  c h c e s z ,  by  N a s z e
d z i a ł a n i a  d o c i e ra ł y  d o  j e s z c z e  w i ę k s z e j  l i c z by

o s ó b  —  w e s p r z y j  N a s  d a r o w i z n ą !

w  p o m ag a n i uw  p o m ag a n i uw  p o m ag a n i u
p r z e ło mp r z e ło mp r z e ło m

E t y k a  p o m ag a n i a  z  n owo c z e s n y m  p o d ej ś c i e m  

F u n d a c j a  
Fa n t a s t y c z n a

https://www.przelomwpomaganiu.pl/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100094200191142
https://www.facebook.com/profile.php?id=100094200191142
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