‘P,s'l'y

&N PRZEEOM
s\ W POMAGANIU

Joof!

fork

ZESZYT EDUKACYJNY

1/2025
PsYCHOLoc._ZIfIA U s Ly G |
%
WSPARCIA
* ZDROWIA
PSYCHOTERAPEUT:\_KA P s Y c H I c z N E G o

“®

Materialy dla specjalistéw zawodow pomocowych 1 0s6b
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Zeszyt edukacyjny, w celu optymalizacji tresci i struktury materialow,
zostal opracowany przy wsparciu sztucznej inteligencji.



Zeszyt Edukacyjny, traktuj jako baze podstawowej, przystepnej
1 splOjnej wiedzy, ktéra w procesie pomocowym mozna
dostosowywac do indywidualnych potrzeb klienta_ki.

W $rodku znajdziesz:

4 Podstawowe informacje nt. uslug wsparcia zdrowia
psychicznego.

Gotowe schematy odpowiedzi na popularne pytania, leki
i obawy.

Materialy stworzone z pelng Swiadomoscia specyfiki pracy w
obszarze pomocy spoleczne;.

Zeszyty Edukacyjne powstaja z my$la o specjalistach ustug
pomocowych, jednak korzysta¢ z nich moze kazda osoba, ktdra
czuje, ze tresci w nich zawarte moga pozytywnie wplynac
na jako$¢ udzielanych przez nig porad lub swiadczonych ustug.

jak korzystac?



JAK KORZYSTAC?

SAMODZIELNE ZAPOZNANIE SIE
Z TRESCIA PRZEZ:

specjaliste_ke usthug pomocowych.

@ Kluczowe informacje o nt. ustug wspierania zdrowia
psychicznego w jednym miejscu.

- Gotowe schematy odpowiedzi na podstawowe pytania, leki
i obawy dot. ustlug wspierania zdrowia psychicznego,
sformulowanie w duchu komunikacji empatyczne;j.

osobe korzystajaca
z wsparcia specjalisty_ki uslug pomocowych.

%2 Dla tych, ktorzy wstydzg sie rozmawia¢ nt. zdrowia
psychicznego - podstawowa wiedza podana w przystepny
sposob.

1 B3 Dla tych, ktérzy potrzebuja tylko porady - mozliwos¢ zapo-
znania sie z informacjami nt. uslug wsparcia zdrowia
psychicznego samodzielnie, we wlasnym tempie i w zakresie
wlasnych potrzeb.

& Dla tych, ktérzy potrzebuja informacji na temat tego, jak
wyglada proces Kkorzystania z uslug wsparcia zdrowia
psychicznego, czego moga sie spodziewacC oraz jak zadbac
o siebie i swoj komfort w relacji ze specjalista_ka.

c.d. jak korzystac



WSPOLNE ZAPOZNANIE SIE
Z TRESCIA PRZEZ SPECJALISTE_KE
ORAZ KLIENTA_KE.

Korzystanie z Zeszytow Edukacyjnych, jako gotowego
narzedzia do pracy z klientem_ka pomaga:

& uniknac¢ nieporozumien i niescistosci w relacji pomocowe;j.

LJ przyswoi¢ podstawowa wiedze w ramach wykonywania
codziennych obowiazkéw zawodowych.

= oswoi¢ sie z prowadzeniem rozmoéw nt. zdrowia
psychicznego w sposéb spéjny, wspierajacy i asertywny.

Dlaczego warto postawi¢ na wspdlprace?

/ Zaufanie - wspdtpraca wspiera budowanie skutecznej relacji
pomocowej oraz umozliwia lepsze zrozumienie potrzeb
i mozliwosci klienta_ki.

 Jasno$¢ - wspolpraca pomaga na biezaco wyjasniaé¢ réznego
rodzaju watpliwosci i trudne zagadnienia.

+ Komfort - dzigki wspoélpracy, klient ka moze liczy¢
na wsparcie w konstruktywnym radzeniu sobie z trudnymi
emocjami, ktére moga pojawi¢ sie podczas przyswajania
niniejszych tresci.



SPIS TRESCI

PSYCHOLOG
PSYCHOLOZKA 7

Na jakie wsparcie mozesz liczyc¢? 8
Jak pomaga? 9
Stowniczek. 10

PSYCHIATRA
PSYCHIATRA 12

Na jakie wsparcie mozesz liczyc¢? 13
Jak pomaga? 14
Stowniczek. 15

PSYCHOTERAPEUTA
PSYCHOTERAPEUTKA 17

Na jakie wsparcie mozesz liczyc¢? 18
Jak pomaga? 19

Stowniczek. 21

POPULARNE PYTANIA 23
LEKII OBAWY 35

DLA RODZICOW I OPIEKUNOW 39



przelomwpomaganiu.pl sT
<P

Q‘\z
MESR IR

PSYCHOLOG
PSYCHOLOZKA
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Psycholog_zka to osoba, ktora ukonczyta
studia magisterskie na kierunku
psychologia.

Psychologowie_zki moga pracowac
w roznych obszarach, takich jak psychologia
kliniczna, psychologia spoleczna, psychologia
pracy czy psychologia wychowawcza.

Psycholog_zka nie prowadzi psychoterapii
(chyba, ze dodatkowo ukonczyl_a szkolenie
w tym kierunku), ale moze oferowac wsparcie
w zakresie diagnozy, poradnictwa
i interwencji psychologicznej.

Psycholog_zka nie ma uprawnien
do przepisywania lekow.

na jakie wsparcie mozesz liczy¢
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NA JAKIE WSPARCIE

MOZESZ LICZYC? |

PSYCHOLOG_ZKA POMOZE, KIEDY
POTRZEBUJESZ:

rozmowy o trudno$ciach dnia
codziennego.

doraznego wsparcia w kryzysie.

pomocy w wyborze dalszego wsparcia
Iub leczenia.

diagnozy - je$li ma odpowiednie
kwalifikacje do przeprowadzania testow
i badan psychologicznych.

psychoedukacji, a wiec czujesz potrzebe
dowiedzie¢ sie wiecej na temat zdrowia
psychicznego, mechanizméw radzenia sobie
ze stresem, czy technik relaksacji.

wsparcia w radzeniu sobie z choroba
przewlekla swoja lub bliskich.

pomocy w pracy nad samo$Swiadomos$cia,
pewnoscia siebie oraz umiejetno$ciami
spotecznymi.

wsparcia w radzeniu sobie
z trudno$ciami wychowawczymi,
w relacjach z dzieémi lub adaptacjg do roli
rodzica.

jak pomaga psycholog_zka?
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ROZMOWA 1| WSPARCIE:

Wsluchiwanie sie w wypowiedzi klienta_Ki,
zadawanie pytan, proponowanie strategii
radzenia sobie ze zglaszanymi trudno$ciami.

O DIAGNOZA PSYCHOLOGICZNA:

Ocena objawow i zglaszanych trudnosci,
przeprowadzanie testow psychologicznych,
postawienie diagnozy psychologicznej.

" PSYCHOEDUKACJA:

Wyjasnianie i przekazywanie wiedzy nt. zaga-
dnien zwigzanych ze zdrowiem psychicznym
czlowieka, np. technik radzenia sobie z réznego
rodzaju trudnos$ciami.

KIEROWANIE DALEJ:

Psycholog_zka na podstawie zebranych informa-
cji, moze uzna¢, ze zasadnym bedzie skierowanie
klienta_ki do innego specjalisty_ki zdrowia
psychicznego.

slowniczek &
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Trudnos$ci dnia codziennego - s3g zwigzane z réznymi
obszarami zycia, takimi jak praca, rodzina, zwiazki,
zdrowie czy obowigzki domowe. Nie zawsze sa one
powazne na tyle, by wymagaly interwencji psychiatry-
cznej, ale moga powodowac stres, frustracje lub
obnizenie jakoS$ci zycia.

Wsparcie dorazne - oznacza natychmiastowa,
krétkoterminowa pomoc w sytuacjach, w ktérych osoba
doswiadcza naglego kryzysu, silnego stresu lub
trudnos$ci, ktére wymagaja szybkiej interwencji.
To forma wsparcia, ktéra ma na celu stabilizacje stanu
emocjonalnego i zapobiezenie pogorszeniu sie sytuacji,
ale nie jest dlugoterminowa terapia czy glebszg praca
nad problemami.

Diagnoza psychologiczna - oznacza proces oceny
i zrozumienia stanu psychicznego, emocjonalnego lub
behawioralnego osoby korzystajacej ze wsparcia,
w celu okre$lenia, z jakimi trudnos$ciami sie zmaga i
jakie moga by¢ ich przyczyny. Diagnoza jest
kluczowym elementem pracy psychologa, poniewaz
pozwala na ustalenie odpowiedniego planu pomocy -
czy to w  formie wsparcia psychologicznego,
psychoterapii, czy leczenia psychiatrycznego.

c.d. stowniczek
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Mechanizmy radzenia sobie ze stresem - to strategie,
techniki lub sposoby, ktérych uzywamy, aby poradzi¢
sobie z trudnymi sytuacjami, stresem lub negatywnymi
emocjami. Mechanizmy te moga by¢ zardéwno
Swiadome, jak i nieSwiadome, a ich skuteczno$¢ zalezy
od tego, czy sg zdrowe i adaptacyjne, czy tez szkodliwe
i dezadaptacyjne.

Techniki relaksacji - to metody lub ¢éwiczenia, ktdre
pomagaja zmniejszy¢ napiecie fizyczne i psychiczne,
uspokoi¢ umyst oraz zrelaksowa¢ cialo.

Choroba przewlekla - to dlugotrwale schorzenie,
ktére trwa przez wiele miesiecy, lat, a nawet catle
zycie. Choroby przewlekle czesto wymagajg stalego
leczenia, kontroli i zmiany stylu zycia.

Adaptacja do roli rodzica - oznacza proces
przystosowywania sie do nowej sytuacji zyciowej, jaka
jest bycie rodzicem. To zmiana, ktdra wigze sie
z wieloma wyzwaniami emocjonalnymi, spolecznymi
i praktycznymi.

12
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Psychiatra_ka to specjalista_ka medycyny,
ktéry_a ukonczyl_a studia medyczne oraz
rezydenture w zakresie psychiatrii (trwajaca
zazwyczaj 5 lat).

Psychiatra_ka posiada wiedze z zakresu
diagnozowania i leczenia zaburzen oraz
chorob psychicznych.

Psychiatra_ka jako lekarz_ka
ma uprawnienia do przepisywania lekow,
prowadzenia diagnostyki medycznej,
wystawiania zwolnien lekarskich oraz
zasSwiadczen dotyczacych stanu zdrowia.

na jakie wsparcie mozesz liczyc?

13
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WARTO SKORZYSTAC Z POMOCY
PSYCHIATRY_KI, GDY DOSWIADCZASZ:

zaburzen psychicznych (lub
podejrzewasz, ze mozesz ich doswiadczad).

chordéb psychicznych (lub podejrzewasz,
ze mozesz ich doswiadczad).

myS$li samobdjczych lub masz tendencje
do samookaleczen.

nasilonych objawoéw zwiazanych
ze zdrowiem psychicznym (np. silnego leku
lub atak6w paniki).

problemoéw ze snem, apetytem lub
energia (ktdore utrudniaja Ci codzienne
funkcjonowanie).

trudnos$ci w radzeniu sobie z emocjami
lub zachowaniami, ktére wplywaja na Twoje
zycie osobiste, zawodowe lub spoteczne.

kryzysow psychicznych, np. po traumie,
utracie bliskiej osoby lub w wyniku
przewleklego stresu.

jak pomaga psychiatra_ka?
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O DIAGNOZA MEDYCZNA:

Ocena objawodéw, rozpoczecie procesu diagnozy,
postawienie diagnozy medycznej.

- PSYCHOEDUKACJA:

Wyjasnienie, na czym polega dolegliwosé¢
pacjenta_ki i jak ja leczyc.

e FARMAKOTERAPIA:

Dostosowywanie lekéw 1 dawek do potrzeb
pacjenta_ki. Przepisywanie lekéw. Monitorowanie
przebiegu leczenia farmakologicznego.

Z KONSULTACJE I MONITOROWANIE:

Regularne spotkania w celu oceny skutecznos$ci
leczenia i ewentualnej modyfikacji terapii.

it WSPOLPRACA ZINNYMI
SPECJALISTAMI:

Psychiatra_ka moze wspoéipracowac¢ z psycho-
logiem_zka, ©psychoterapeuta_ka 1lub innymi
specjalistami_kami, w celu zapewnienia komple-
ksowej opieki.

slowniczek
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Zaburzenia psychiczne - to stany, w Kktdérych

wystepuja powazne zaklécenia w funkcjonowaniu
emocjonalnym, poznawczym (myS$lenie) lub beha-
wioralnym (zachowanie), ktdre znaczaco utrudniaja
codzienne zycie, relacje z innymi lub zdolno$¢
do radzenia sobie z wyzwaniami codziennoSci.
Zaburzenia psychiczne moga mie¢ rdézne przyczyny,
w tym biologiczne (np. genetyka, chemia mdzgu),
psychologiczne (np. trauma, stres) i Srodowiskowe
(np. trudne warunki zyciowe).

Choroba psychiczna - to powazne, zazwyczaj przewle-
kle schorzenie o wyraznym podilozu biologicznym (np.
nieprawidlowo$ci w strukturze lub funkcjonowaniu
moézgu, zaburzenia neurochemiczne, genetyczne), ktdore
powoduje glebokie zakldcenia W  postrzeganiu
rzeczywisto$ci, emocjach, my$leniu lub zachowaniu.
Choroby psychiczne czesto znacznie wplywaja
na funkcjonowanie spoleczne oraz zawodowe i zwykle
wymagaja specjalistycznego leczenia psychiatrycznego

Mysli samobdjcze - to powtarzajgce sie myS$li
0 odebraniu sobie zycia. Moga one przybiera¢ rdzne
formy - od przelotnych rozwazan na temat $mierci

po szczegdlowe plany popelnienia samobdjstwa. Mys$li
samobdjcze sa powaznym sygnalem ostrzegawczym,
ze dana osoba dos$wiadcza glebokiego cierpienia
emocjonalnego i potrzebuje natychmiastowej pomocy.

c.d. stowniczek
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Tendencja do samookaleczen - sklonno$¢ do celowego
zadawania sobie fizycznej krzywdy w celu poradzenia
sobie z trudnymi emocjami, stresem lub psychicznym
cierpieniem. Samookaleczenia nie sa zwykle zwigzane
z checia odebrania sobie zycia, ale stanowia sposdb
na roztadowanie napiecia emocjonalnego lub
wyrazenie wewnetrznego bodlu, ktdérego osoba nie
potrafi inaczej wyrazié.

Formy samookaleczen:

e Ciecie sie ostrymi przedmiotami (np. nozem, zyle-
tka).

e Poparzenia (np. zapalniczky, goracym przedmio-
tem).

e Drapanie sie do krwi.

e Uderzanie glowa Ilub innymi cze$ciami ciatla
o twarde powierzchnie.

e Gryzienie siebie.

e Wyrywanie wlosow.

TrudnosSci w radzeniu sobie 2z emocjami lub
zachowaniami - oznaczaja, ze dana osoba
ma problemy z kontrolowaniem swoich emocji lub
przezywaniem ich w sposdéb konstruktywny. Moze
to prowadzi¢ do zachowan, ktore sa szkodliwe dla niej
samej lub dla innych, a takze do uczucia przytloczenia,
bezradno$ci lub utraty kontroli nad swoim zyciem.

Kryzys psychiczny - to intensywny, nagly stan
przeciazenia, w ktérym osoba nie jest w stanie
poradzi¢ sobie =z trudna sytuacja, emocjami lub
stresem za pomoca swoich “codziennych” mecha-
nizmow radzenia sobie.

17
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Psychoterapeuta_ka to specjalista_ka,
ktéory_a ukonczyl_a szkolenie
psychoterapeutyczne zwykle trwajace 4-6
lat.

e Aby zostac¢ psychoterapeut_ka, nalezy
ukonczyc¢ kursy i szkolenia akredytowane
przez towarzystwa psychoterapeutyczne.

e Praca psychoterapeuty_ki powinna by¢
regularnie poddawana superwizji
(konsultacjach z bardziej doSwiadczonymi
terapeutami).

e W czeSci szkolen psychoterapeutycznych
wymagane jest przejscie wlasnej
psychoterapii.

Psychoterapeut_ka moze pracowac
w roznych nurtach terapeutycznych, takich
jak psychodynamiczny, psychoanalityczny,
poznawczo-behawioralny (CBT),
humanistyczno-do$Swiadczeniowy, systemowy
czy integracyjny, dostosowujac metody pracy
do potrzeb osoby klienckiej.

Psychoterapeuta_ka nie ma uprawnien
do przepisywania lekow.

na jakie wsparcie mozesz liczyc¢?

18
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WARTO SKORZYSTAC Z POMOCY
PSYCHOTERAPEUTY_KI, JESLI
POTRZEBUJESZ:

przetamaé¢ nawyki, ktére negatywnie
wplywaja na Twoje codzienne
funkcjonowanie, jak np. unikanie,
prokrastynacja czy destrukcyjne schematy
myS$lenia.

zrozumiec i lepiej radzi¢ sobie z
trudnymi emocjami, takimi jak smutek, lek,
zlo$¢ czy poczucie winy.

pomocy w radzeniu sobie z kryzysami
zyciowymi, np. utratg pracy, rozwodem,
zaloba.

pomocy w budowaniu zdrowych relacji,
rozwigzywaniu konfliktéow i lepszej
komunikacji.

wsparcia w zwiekszaniu
samos$wiadomos$ci, pewnos$ci siebie
i realizacji celéow zyciowych.

pomocy w przepracowaniu trudnych
doswiadczen z przeszlosci.

wsparcia w doswiadczaniu zaburzen
i chordb psychicznych.

jak pomaga psychoterapeuta_ka?

19


https://www.przelomwpomaganiu.pl/

przelomwpomaganiu.pl

PSYCHOTERAPEUTA_KA

JAK POMAGA?

b

O DIAGNOZA OBSZAROW TRUDNOSCI:

Analiza potrzeb klienta_ki oraz czynnikoéow, ktdre
wplywaja na jego_ej trudnosci.

@ POMOC W OKRESLENIU CELU/OW
PSYCHOTERAPII:

Ustalenie nad czym klient_ka chce pracowa¢
w ramach procesu psychoterapeutycznego
(np. poprawa relacji, radzenie sobie z lekiem).

REGULARNE SESJE:

Regularne spotkania z klientem_ka, aby pracowa¢
nad ustalonymi celami. Czestotliwo$¢ spotkan jest
zalezna od nurtu psychoterapeutycznego oraz
od mozliwos$ci psychoterapeuty lub instytucji/
organizacji w ktdrej pracuje.

“ PROWADZENIE I POMOC
W PRZEPRACOWYWANIU EMOCJI:

Wspieranie klienta_Kki w radzeniu sobie
z trudnymi uczuciami i emocjami, takimi jak
smutek, lek czy zlo$¢.

c.d. jak pomaga psychoterapeuta_ka? 20
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®» NAUKA NOWYCH UMIEJETNOSCLI:

Prezentacja 1 motywowanie do stosowania
np. proponowanych technik radzenia sobie
ze stresem lub metod skuteczniejszej komu-
nikacji.

2 POMOC W PRACY NAD ZMIANA
DOTYCHCZASOWYCH POSTAW
1ZACHOWAN:

Pomoc w identyfikacji i zmianie schematdéw
myS$lenia i/lub zachowania.

it WSPOLPRACA ZINNYMI
SPECJALISTAMI:

Psychoterapeuta_ka moze wspdlpracowac¢ z inny-
mi specjalistami_kami, w celu zapewnienia
kompleksowej opieki.

PODSUMOWANIE I ZAKONCZENIE
PSYCHOTERAPILI

Wspolne podsumowanie osiggnie¢ Kklienta_Kki
i przygotowanie jego_ej do samodzielnego
radzenia sobie po zakonczeniu psychoterapii.

slowniczek
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Nawyki, ktoére negatywnie wplywaja na codzienne
funkcjonowanie - w konteks$cie psychoterapii, to po-
wtarzajace sie zachowania, my$li 1lub reakcje
emocjonalne, ktére utrudniajga osiaganie celow,
obnizajga jako$¢ zycia lub szkodza relacjom z innymi.
Te nawyki czesto sg automatyczne i trudne do zmiany
bez $§wiadomej pracy nad soba (np. unikanie, prokra-
stynacja, negatywne my$lenie, nadmierne zamartwia-
nie sie, perfekcjonizm, naduzywanie substancji lub
zachowan, izolowanie sie, impulsywne reakcje).

Budowanie zdrowych relacji - oznacza rozwijanie
i utrzymywanie satysfakcjonujacych, opartych na wza-
jemnym szacunku 1 zrozumieniu wiezi z innymi
ludZzmi. Zdrowa relacja charakteryzuje sie r6wnowaga,
wsparciem i konstruktywnym rozwigzywaniem konfli-
ktow.

Samoswiadomos¢ - to zdolnosé do rozumienia siebie,
swoich emocji, my$li, potrzeb, wartos$ci, mocnych
i stabych stron oraz tego, jak te elementy wplywaja
na Twoje zachowanie i relacje z innymi.

Unikanie - to strategia polegajaca na wucieczce
od trudnych sytuacji, emocji lub my$li. Osoba
unikajagca moze wycofywac sie z relacji, rezygnowac
z wyzwan lub ignorowaé¢ problemy, aby nie dosSwia-
dcza¢ dyskomfortu.

Prokrastynacja - to odkladanie waznych =zadan

na podzniej, mimo $wiadomoS$ci, ze moze to miec
negatywne konsekwencje.

c.d. stowniczek
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SEOWNICZEK
N2
%
Destrukcyjne schematy myslenia - to negatywne,

automatyczne wzorce myS$lowe, Kktére wplywaja
na emocje i zachowania. Moga prowadzi¢ do znie-
ksztalconego postrzegania siebie, innych i §wiata.

Przyklady:

e Czarno-biale myS$lenie: ,Jedli nie jestem idealny_a,
to jestem beznadziejny_a.”

e Katastrofizacja: ,Na pewno wszystko pdjdzie nie
tak.”

e Personalizacja: ,To moja wina, ze on jest smutny.”

e Nadmierne uogé6lnianie: ,Zawsze mi nie wychodzi.”

Przepracowywanie trudnych doswiadczen z przeszlo-
§ci - oznacza proces $wiadomego =zmierzenia sie
z bolesnymi lub traumatycznymi wydarzeniami, ktdre
mialy miejsce wczed$niej w Twoim zyciu, aby zrozumie¢
ich  wplyw na Twoje obecne emocje, mys$li
i zachowania. Celem tego procesu jest uwolnienie sie
od negatywnych skutkéw tych do$wiadczen, odzyskanie
kontroli nad swoim Zyciem i zbudowanie zdrowszego
podejscia do siebie i innych.
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CZYM ROZNI SIE ZAWOD
PSYCHOLOGA_ZKIOD
PSYCHOTERAPEUTY_KI?

Psycholog_zka: Zajmuje sie diagnoza psychologiczna,
poradnictwem, wsparciem psychologicznym oraz moze
prowadzi¢ terapie psychologiczng (w zaleznoS$ci
od posiadanych uprawnien i potrzeb klienta_ki). Nie
prowadzi psychoterapii (chyba ze ma dodatkowe
kwalifikacje).

Psychoterapeuta_ka: Prowadzi psychoterapie, ktdra
ma na celu glebsza prace np. nad problemami
emocjonalnymi, zaburzeniami psychicznymi lub
trudno$ciami w relacjach.

CZY SAMO POJSCIE NA WIZYTE
DO SPECJUALISTY_KI ZDROWIA
PSYCHICZNEGO MI POMOZE?

Samo pojscie do specjalisty_ki zdrowia psychicznego
to wazny pierwszy krok, ale to, czy i jak bardzo
Ci pomoze, zalezy od kilku czynnikéw. Psycholog_zka,
psychoterapeuta_ka lub psychiatra_ka moze zapewnié¢
Ci wsparcie, narzedzia i przestrzen do pracy nad soba,
ale to Twoje zaangazowanie i gotowo$¢ do zmian
sa kluczowe dla osiggniecia pozytywnych efektéw.
Ostatecznie tylko Ty jestes odpowiedzialny_a
za to, czy i w jaki sposéb wprowadzisz proponowane
zmiany do swojej codziennoS$ci.

c.d. popularne pytania &

24


https://www.przelomwpomaganiu.pl/

przelomwpomaganiu.pl PSTY,

POPULARNE PYTANIA

BLISCY MOWIA MI, ZEBYM
UDAL_A SIE NA TERAPIE, MOIM
ZDANIEM, WSZYSTKO JEST

ZE MNA W PORZADKU.CO MAM
OTYM MYSLEC?

To zupelnie naturalne, Zze masz watpliwos$ci, gdy bliscy
sugeruja Ci wizyte u psychologa_zki 1lub psycho-
terapeuty_ki. Czesto trudno jest nam samym oceni¢, czy
nasze trudnos$ci wymagaja profesjonalnego wsparcia,
zwlaszcza jed$li wydaje nam sie, ze ,jako$ sobie
radzimy”. Jednak warto pamietac¢, ze prosha o pomoc
nie jest oznaka stabosci, a troski o siebie.

Bliscy czesto widzga Cie z innej perspektywy niz
Ty sam_a siebie widzisz. Zauwazaja zmiany w Twoim
zachowaniu, nastroju lub sposobie radzenia sobie
z codziennymi wyzwaniami, ktore Tobie wydaja sie by¢
shormalne”. Tego rodzaju sugestie czesto wynikaja
z troski o Ciebie.

& Czy warto rozwazy¢ wizyte?
Nawet jedli wydaje Ci sie, ze ,wszystko jest okej”,
mozesz pomyS$le¢ o tym jak o inwestycji w siebie.

2 A co, jeSli czujesz silny opor?

Warto pamietad, Zze nastawienie odgrywa kluczowa role
w tym, jak przebiegnie proces terapeutyczny i jakie
beda jego efekty. Jes$li pdjdziesz na spotkanie
z przekonaniem, ze ,to nie ma sensu” lub ,nie
potrzebuje pomocy”, moze by¢ Ci trudno otworzy¢ sie
przed specjalista_ka, a sama wizyta moze zosta¢d
odebrana jako ,nieudana”. Zastanéw sie nad tym
z czego moze wynika¢ Twdj opor.

c.d. popularne pytania
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CZY PSYCHOLOG_ZKA LUB
PSYCHOTERAPEUTA_KA MOZE
MOWIC RZECZY, KTORE MI SIE NIE
PODOBAJA LUB UZNAM

JE ZA “NIEMILE"?

Specjali$ci_tki zdrowia psychicznego nie moéwia tylko
milych rzeczy. Ich rola jest poméc Ci zrozumiec¢ siebie
i swoje problemy, co <czasem moze wiazac¢ sie
z trudnymi lub niewygodnymi rozmowami. Specja-
lista_ka nie jest po to, aby wylacznie Cie chwalié¢ czy
mowic¢ tylko to, co chcesz uslysze¢. Jego_ej zadaniem
jest by¢ szczerym_g 1 wspierajacym_g, nawet je$li
oznacza to poruszanie trudnych tematéw. Warto
wiedzie¢, zZe podczas korzystania z tego rodzaju
wsparcia mozesz zglaszaé¢ wlasne uwagi, refleksje,
odczucia i obawy. Spotkanie z drugim czlowiekiem
w jakimkolwiek kontek$cie moze wywolywaé¢ rdéine
reakcje daj sobie i specjaliScie_tce na to przestrzen
izgode.

JAK DEUGO POWINNAM_IENEM
KORZYSTAC Z WSPARCIA
TERAPEUTYCZNEGO, ZEBY ZACZAC
WIDZIEC EFEKTY?

Czas trwania terapii psychologicznej i psychoterapii
zalezy od kilku czynnikéw, takich jak rodzaj problemu,
cele wspdlpracy, Twoje zaangazowanie Ww proces
terapeutyczny oraz podejs$cie psychoterapeuty. Nie ma
jednej uniwersalnej odpowiedzi, ale dam ogdlne ramy,
ktére pomoga Ci zrozumieé¢, czego mozesz sie
spodziewac.

c.d. popularne pytania &
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Terapia krotkoterminowa ‘

(kilka tygodni do kilku miesiecy)

Kiedy: Jed$li masz konkretny, dobrze zdefiniowany
problem, np. trudno$ci w radzeniu sobie ze stresem,
lek przed wystapieniami publicznymi 1lub chcesz
poprawi¢ umiejetnos$ci komunikacyjne.

Czas trwania: Zazwyczaj 6-12 sesji, odbywajacych sie
co tydzien lub co dwa tygodnie.

Efekty: Mozesz zacza¢ zauwazac¢ poprawe juz po kilku
spotkaniach, zwlaszcza je$li pracujesz nad konkretnymi
umiejetno$ciami (np. techniki relaksacyjne, asert-
ywnosc¢).

Terapia Srednioterminowa
(kilka miesiecy do roku)

Kiedy: JeSli zmagasz sie z Dbardziej zlozonymi
problemami, takimi jak umiarkowana depresja,
zaburzenia lekowe, trudnos$ci w relacjach lub chcesz
przepracowac traumy z przesztosci.

Czas trwania: Zazwyczaj 3-12 miesiecy, z sesjami
odbywajacymi sie co tydzien lub co dwa tygodnie.
Efekty: Pierwsze pozytywne zmiany moga pojawic sie
po 2-3 miesigcach, ale glebsze efekty wymagaja
dluzszej pracy.

Terapia dlugoterminowa
(rok lub dluzej)

Kiedy: Je$li masz glebokie, dlugotrwale problemy, takie
jak zlozZone traumy, zaburzenia osobowos$ci, przewlekle
zaburzenia nastroju lub chcesz dokona¢ znaczacych
zmian w swoim zyciu.

Czas trwania: Rok lub dluzej, z sesjami odbywajacymi
sie co tydzien, a p6zniej rzadziej (np. co dwa tygodnie
lub raz w miesiacu).

Efekty: Pierwsze zmiany moga by¢ widoczne po kilku
miesigcach, ale pelne korzys$ci wymagaja dlugotrwalej
pracy.

c.d. popularne pytania &
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Co wplywa na czas trwania terapii?
Rodzaj problemu: Lagodne trudnos$ci wymagaja mniej
czasu niz zlozone zaburzenia.

Twoje cele: Jedli chcesz przepracowa¢ glebokie traumy,
terapia bedzie trwala dluzej niz w przypadku pracy
nad konkretnymi umiejetno$ciami.

Twoje zaangazowanie: Im bardziej jeste§ zaanga-
zowany w terapie (np. wykonujesz ,zadania domowe”,
pracujesz nad soba poza sesjami), tym szybciej mozesz
zobaczy¢ efekty.

PodejsScie terapeuty: ROzZne podejs$cia terapeutyczne
(np. terapia poznawczo-behawioralna, psychodynami-
czna) majg rézne ramy czasowe.

CZY WIZYTA U SPECJALISTY_KI
ZDROWIA PSYCHICZNEGO JEST
MOZLIWA “NA NFZ"?

Tak, wizyta u psychologa_zki, psychoterapeuty_ki oraz
psychiatry_ki jest mozliwa w ramach ubezpieczenia
NFZ.

Gdzie szukaé¢ pomocy?

=: Poradnie zdrowia psychicznego: To miejsca, gdzie
mozesz skorzystacd z pomocy psychologicznej,
psychoterapeutycznej i psychiatrycznej w ramach
ubezpieczenia NFZ.

0 Osrodki interwencji kryzysowej: Czesto oferuja
darmowa pomoc psychologiczna bez skierowania,
zwlaszcza w sytuacjach kryzysowych.

Rs Telefony zaufania: Je$§li potrzebujesz natychmia-
stowego wsparcia, mozesz skorzysta¢ z darmowych
telefonéw zaufania.

c.d. popularne pytania
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PSYCHIATRA_KA ZALECIE_A MI BRANIE
LEKOW. JA MAM JEDNAK WOBEC TEGO
WIELE OBAW.CZY LEKI ZAPISANE PRZEZ
LEKARZA_KE MOGA MI ZASZKODZIC LUB
MNIE "OTUMANIC"?

Twoje obawy sa calkowicie zrozumiale - wiele o0s6b
ma podobne watpliwo$ci przed rozpoczeciem farmako-
terapii. Psychiatra_ka dobiera leczenie indywidualnie
do Twoich potrzeb i stanu zdrowia, a jego_ej celem jest
pomdc, a nie zaszkodzié.

By lepiej zrozumie¢ jak zapisane leki wplyna na Ciebie
i Twoje codzienne funkcjonowanie, pamietaj o po-
nizszych rzeczach:

* Szczera rozmowa z psychiatra_ka:
Powiedz o swoich obawach i zapytaj o mozliwe skutki
uboczne. Psychiatra_ka powinien_na wyjas$nié¢, czego
mozesz sie spodziewac.
Jes§li obawiasz sie konkretnych lekéw - zapytaj
0 alternatywy.

¢ Stopniowe wprowadzanie lek6w:

Rozpoczynajac farmakoterapie, zalecane leki wprowa-
dza sie stopniowo - przy wspolpracy z psychiatra_ka -
zaczynasz od malych dawek 1 stopniowo je zwie-
kszasz, aby Twdj organizm mdégt sie do nich przyzwy-
czaic.

«« Monitorowanie samopoczucia:

Obserwuj, jak reagujesz na leki. Je$li pojawig sie
niepokojace skutki uboczne, poinformuj o tym
psychiatre_ke.

c.d. popularne pytania
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@ Polaczenie z terapia:

Leki moga by¢ bardziej skuteczne, jeSli sa polaczone
z psychoterapia. Wsparcie to, moze np. pomoc
Ci przepracowac¢ przyczyny problemdéw lub ich cze$¢
oraz nauczy¢ sie sobie z nimi radzié. To moze
zmniejszy¢ potrzebe dlugoterminowego przyjmowania
lekow.

Kiedy leki sa naprawde potrzebne?

Jes§li doswiadczasz znacznych trudno$ci w codziennym
funkcjonowaniu. W tym zakresie najlepiej zwrocic¢ sie
o diagnoze i porade do specjalisty_Kki.

Czy mozna odstawi¢ leki, jesli beda mi szkodzié¢?

Tak, ale zawsze pod kontrola psychiatry_ki. Nagle
odstawienie lekéw moze powodowa¢ nieprzyjemne
objawy odstawienne. Psychiatra_ka pomoze Ci zmnie-
jsza¢ dawke stopniowo.

| Wazne |

Leki stosowane w leczeniu psychiatrycznym sa bezpie-
czne, jesli sa przyjmowane zgodnie z zaleceniami
lekarza_ki. Moga mie¢ skutki uboczne, jednak
wiekszo$¢ z nich jest lagodna i przejsSciowa. Jes$li masz
obawy, porozmawiaj z psychiatra_ka - to Twdj_a
partner_ka w leczeniu, ktdory_a powinien_a
uwzgledni¢ Twoje potrzeby 1 obawy. Pamietaj,
ze farmakoterapia to narzedzie, ktore ma Ci pomdc,
a nie zaszkodzic.

c.d. popularne pytania
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DLACZEGO JA MAM ISC

NA TERAPIE? PRZECIEZ JA TU
JESTEM OFIARA, A NIE OSOBA,
KTORA POWINNA SIE LECZYC.

To zupelnie naturalne, ze czujesz, ze w danej sytuacji
odgrywasz role ofiary i masz watpliwo$ci, dlaczego
to Ty powiniene$_a$ szuka¢ pomocy u specjalistyki
zdrowia psychicznego. Twoje uczucia s3a wazne
i zrozumiale. Warto jednak spojrze¢ na to z nieco innej
perspektywy i wzigé pod uwage, ze terapia moze by¢
dla Ciebie pomocna.

Terapia to nie jest przyznanie sie do winy:

Skorzystanie z psychoterapii lub terapii
psychologicznej nie oznacza, ze jeste$§ czego$ winny_a
lub, ze to Ty musisz sie ,naprawiac¢”. Terapia
to przestrzen, w ktdrej mozesz przepracowal swoje
emocje, zrozumied, co sie stato, i odzyskac¢ kontrole nad
swoim zyciem.

Wsparcie w radzeniu sobie z trauma:

Jesli doSwiadczyle$_as$ czego$ trudnego, terapia moze
pomdc Ci poradzi¢ sobie z konsekwencjami emocjo-
nalnymi tych wydarzen. To nie jest ,leczenie Ciebie”,
ale wsparcie w powrocie do r6wnowagi.

Odzyskanie sily i poczucia sprawczoSci:

Psychoterapia lub terapia psychologiczna moze pomodc
Ci odzyskac¢ poczucie kontroli nad swoim zZyciem.
To miejsce, gdzie mozesz nauczy¢ sie, jak radzi¢ sobie z
trudnymi emocjami, budowa¢ zdrowa samoocene
i stawia¢ granice.

c.d. popularne pytania
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Zrozumienie siebie i sytuacji:

Specjalista_ka zdrowia psychicznego pomoze
Ci zrozumied, jak przezyte wydarzenia moga wplywad
na Twoje myS$li, emocje i zachowania. To moze da¢
Ci wieksza jasnos$¢ i pomdc w podejmowaniu decyzji.

Przestrzen na wyrazenie emocji:

Terapia to miejsce, gdzie mozesz bezpiecznie wyrazié
swoje emocje — zlo$¢, smutek, bezradnos$¢ - bez obawy,
ze specjalista_ka Cie skrytykuje lub zbagatelizuje.

MOJE DZIECKO JEST
UMIESZCZONE W PIECZY
ZASTEPCZEJ. CHCE ZEBY WROCILO
POD MOJUA OPIEKE.CZY PODJECIE
TERAPII NIE ZASZKODZI

MI W SADZIE?

Nie, pod warunkiem ze aktywnie bedziesz w niej
uczestniczy¢. Podjecie terapii moze by¢ postrzegane
jako dowdéd Twojej odpowiedzialno$ci i zaangazowania
W poprawe swojej sytuacji zyciowej.

Oto kilka kluczowych informacji, ktére pomoga
Ci zrozumieé¢, jak terapia mozZe wplynaé na Twoja
sytuacje prawna:

je) Sedzia_ina nie potraktuje terapii jako czego$
negatywnego (jes$li bedziesz jg rzetelnie realizowal_a).
Wrecz przeciwnie — moze to by¢é dowdd, ze powaznie
podchodzisz do swojej roli rodzicielskiej i aktywnie
podejmujesz dziatania, by w przyszio$ci zapewni¢
dziecku stabilne i bezpieczne Srodowisko do rozwoju.

c.d. popularne pytania &
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@ Terapia moze poméc Ci zrozumied, el
co doprowadzilo do sytuacji, w Kktdrej
dziecko/ci trafilo/y do pieczy zastepczej.

Specjalista_ka moze poméc Ci przygotowad sie
do rozmow z pracownikami_czkami placéwek
opiekunczo-wychowawczych, sadu, pomocy spolecznej
czy mediatorami.

JESTEM W KONFLIKCIE Z2 DRUGIM
RODZICEM MOJEGO DZIECKA. PADA
WIELE OSKARZEN. DORADZONO

MI PODJECIE Z TERAPIIL CZY, JESLI
TO ZROBIE, BEDZIE TO DLA SADU
JEDNOZNACZNE Z PRZYZNANIEM
SIE DO TEGO, ZE NIE JESTEM
DOBRYM RODZICEM??

Korzystanie z terapii nie jest dowodem na to, ze kto$
jest zlym rodzicem. Wrecz przeciwnie - moze to by¢
postrzegane jako dowadd Twojej dojrzatosci
i odpowiedzialnosci.

Oto kilka waznych punktow, ktore pomoga
Ci zrozumieé¢, dlaczego terapia moze byé¢ korzystna
w Twojej sytuacji:

Korzystanie z psychoterapii lub terapii psycho-
logicznej pokazuje, ze zalezy Ci na poprawie sytuacji
swojej rodziny i, Ze jeste$ gotowy_a do pracy nad soba,
aby zapewnic¢ dziecku jeszcze lepsze warunki.

5O Sedzia_ina zawsze bierze pod uwage dobro dziecka.
Je§li pokazesz, ze aktywnie pracujesz nad soba
(np. wuczestniczac w spotkaniach terapeutycznych),
moze to Dby¢ postrzegane jako pozytywny Kkrok
w  kierunku Dbudowania jeszcze lepszych relacji
z dzieckiem.

c.d. popularne pytania
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% Dzieki terapii mozesz nauczy¢ sie stawial granice
i chroni¢ siebie oraz dziecko przed negatywnymi
skutkami konfliktu z drugim rodzicem.

Terapia moze dac¢ Ci narzedzia do radzenia sobie
z konfliktem w sposdéb konstruktywny. Nauczysz sie,
jak komunikowa¢ sie z drugim rodzicem mimo trudnych
emocji, Lktéore Was dotyczag. To moze pomodc
w zmniejszeniu napiecia 1 stworzeniu bardziej
funkcjonalnej relacji.

Nawet je$li masz inne zdanie na temat obaw drugiego
rodzica, warto wzig¢ pod uwage, ze moga one wynika¢
z troski o dziecko. Terapia moze pomdc Ci lepiej
zrozumie¢ jego_ej punkt widzenia, co moze ulatwic
znalezienie wspdlnego jezyka i rozwiazan, ktdre beda
dobre dla dziecka. Nie musisz zgadzac¢ sie
ze wszystkimi zarzutami, ale zrozumienie ich Zrédla
moze pomo6c w zlagodzeniu konfliktu.

JAKI JEST ZAKRES TAJEMNICY
ZAWODOWEJ SPECJALISTY_KI
ZDROWIA PSYCHICZNEGO~?

Zakres tajemnicy zawodowej specjalisty_ki zdrowia
psychicznego jest okresSlony przepisami prawa i etyka
zawodowa. Oto Kkluczowe zasady, ktére dotycza
wszystkich form kontaktu z pacjentem_ka/klientem_ka
(wizyty, sesje, e-maile, telefony, dokumentacja):

c.d. popularne pytania
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¥ Po ukonczeniu 18 roku zycia, czlowiek zyskuje pelne
prawo do zachowania prywatno$ci w zakresie stanu
swojego zdrowia - rowniez zdrowia psychicznego.

Specjalista_ka nie moze ujawniac¢ osobom trzecim:

* Tred$ci rozmow z pacjentem_kag/klientem_ka.
Diagnozy, wynikdéw i wnioskéw z badan psycho-
logicznych.
# Planu terapii lub leczenia.
2 Faktu, ze dana osoba korzysta z pomocy.

Specjalista_ka moze (ale nie musi) ujawni¢ informacje
bez zgody pacjenta, jesli:

+

= Zaistnieje bezpos$rednie zagrozenie zycia lub
zdrowia pacjenta_ki/ klienta_ki lub innych o0s6b
(np. dosSwiadczanie/ sprawowanie przemocy, grozba
samobdjstwa, zabdjstwa).

7/ Pacjent_ka/klient_ka udzieli na to pisemnej zgody.
Zgoda musi byé¢: Swiadoma, dobrowolna, konkretna
(okreslajaca, komu i jakie informacje mozna przeka-

zac).

Specjalista_ka musi ujawnic informacje, jesli
postanowieniem sadu, zostanie zwolniony_a z tajemni-
cy zawodowej.

® Jesli z wsparcia terapeutycznego korzysta dziecko,
zaleca sie, aby przekazywane rodzicom, opiekunom
prawnym lub opiekunom faktycznym informacje byly
ograniczone jedynie do wnioskdw i zalecen poczynio-
nych przez specjaliste_ke na podstawie realizowanej
terapii.
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# CO POMYSLA O MNIE INNI?"

Mozesz obawiac¢ sie, ze ludzie uznaja Cie np. za osobe
»Staba” lub ,niezdolna do radzenia sobie”.

Szukanie pomocy to przejaw sily, a nie slaboS$ci.
To dowdd, zZe dbasz o siebie i chcesz poprawic¢ jakos¢
swojego zycia. Wiele oséb korzysta z takiego wsparcia.

Rada: Mozesz zachowa¢ w tajemnicy to, ze korzystasz
lub poszukujesz takiego wsparcia. Pamietaj, ze specja-
lisci zdrowia psychicznego sa zobowigzani do zachowa-
nia tajemnicy zawodowej.

# BOWJE SIE, ZE MNIE NIE ZROZUMIEJA’

Mozesz obawia¢ sie, ze specjalista_ka nie zrozumie
Twoich wuczué¢ 1 emocji lub zbagatelizuje Twoje
problemy.

Specjalisci_ki zdrowia psychicznego sa przeszko-
leni_one, aby skutecznie stucha¢ i pomagaé. Jesli
jednak poczujesz, ze dany specjalista_ka nie jest dla
Ciebie odpowiedni_a, masz prawo zmieni¢ osobe,
z ktérej wsparcia korzystasz.

Rada: Na ©pierwszej sesji wyraz swoje obawy.
Specjalista_ka moze dostosowac sie do Twoich potrzeb
i tempa jes$li tylko pozna Twoje potrzeby w tym
zakresie.

c.d. leki i obawy
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© NIE JEST ZE MNA AZ TAK ZLE, ZEBY
1ISC DO SPECJALISTY_KUI”

Mozesz czué¢, ze Twoje problemy nie sag wystarczajaco
powazne, aby szuka¢ pomocy.

Nie musisz czekaé¢, az sytuacja stanie sie krytyczna.
Wsparcie zdrowia psychicznego jest dla kazdego, kto
czuje, ze go potrzebuje - niezaleznie od tego, jak
»,duzy” lub ,maly” wydaje sie problem.

Rada: Umow sie na konsultacje i porozmawiaj o swoich
watpliwosSciach. Specjalista_ka pomoze Ci ocenié¢, czy
i jakiego rodzaju wsparcie jest Ci potrzebne.

» BOJE SIE, ZE TERAPIA LUB LEKI
ZMIENIA MOJA OSOBOWOSC”’

Mozesz obawiad sie, ze terapia lub leki sprawia, ze sta-
niesz sie ,kim$ innym?”.

Terapia i leki nie zmieniaja osobowo$ci - pomagaja
lepiej rozumie¢ siebie i radzi¢ sobie z trudno$ciami.
To proces, ktory ma na celu Cie¢ wzmocnic¢.

Rada: Porozmawiaj z psychiatrg_ka, psychotera-
peuta_ka lub psychologiem_zka o swoich obawach.
Mozesz tez zacza¢ od terapii psychologicznej lub
psychoterapii, zanim zdecydujesz sie na rozpoczecie
przyjmowania lekdow.

c.d. leki i obawy
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& BOJE SIE, ZE LEKIUZALEZNIA MNIE
LUB “"OTUMANIA’

Mozesz obawiac¢ sie, zZe uzaleznisz sie od lekéw lub
spowoduja one u Ciebie senno$§¢ 1lub uczucie
s,Zamulenia”.

Nowoczesne leki sg bezpieczne i dobierane indywidu-
alnie. Psychiatra_ka monitoruje ich dzialanie i dostoso-
wuje dawke, aby zminimalizowaé¢ mozliwo$¢ wystapie-
nia skutkéw ubocznych.

Rada: Zapytaj psychiatre_ke o mozliwe skutki uboczne
oraz jak sobie z nimi radzi¢. Zadbaj o regularnos¢
wizyt kontrolnych. Rozpoczecie farmakoterapii wiagze
sie najczesciej z przyjmowaniem malych dawek lekdw,
by organizm mial czas sie do nich przywyczaic.

% BOJE SIE, ZE TERAPIA BEDZIE
BOLESNA (‘PSYCHICZNIE”)®

Terapia moze wymaga¢ zmierzenia sie z bolesnymi
wspomnieniami lub emocjami.

Terapia jest procesem, ktory odbywa sie
w bezpiecznym tempie. Specjalista_ka nie zmusza Cie
do rozmawiania o czym$, na co nie jeste§S gotowy_a.
Moze jednak zacheca¢ i wskazywac¢ korzys$ci ze zmie-
rzenia sie z tym co trudne, szczegodlnie jesli jest
to zwiazane z celem realizowanego wsparcia terapeuty-
cznego.

Rada: Na poczatku terapii ustal ze specjalista_ka, jakie
sa Twoje granice. Pamietaj, ze terapia to przestrzen,
w ktdrej masz kontrole nad tym, co i kiedy chcesz
omowic.

c.d. leki i obawy
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© BOJE SIE, ZE TO NIE ZADZIALA"’

Mozesz obawiac sie, ze terapia lub leki nie przyniosa
efektow.

Wiele osdb poczatkowo ma podobne watpliwo$ci, ale
Z czasem zauwazaja poprawe. Terapia psychologiczna,
psychoterapia i farmakoterapia to procesy, Kktore
wymagaja czasu i zaangazowania.

Rada: Daj sobie czas. JeSli po kilku tygodniach nie
zauwazysz poprawy, porozmawiaj o tym z osoba,
z ktérej wsparcia korzystasz.

% ,BOJE SIE, ZE NIE PORADZE SOBIE
Z EMOCJAMI PO PSYCHOTERAPII

Mozesz obawiaé¢ sie, zZe psychoterapia wywola silne
emocje, z ktorymi nie dasz sobie rady.

Psychoterapeuta_ka jest po to, aby towarzyszy¢
Ci w tych emocjach i poméc Ci je przepracowywad.

Rada: Po sesji mozesz zaplanowa¢ czas na relaks lub
rozmowe z Dbliska osoba. Specjalista_ka moze tez
zaproponowaé¢ Ci techniki radzenia sobie z emocjami,
ktére bedziesz mégl_a wykorzysta¢ gdy uznasz, ze tego
potrzebujesz.

c.d. leki i obawy
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DLA RODZICOW
1 OPIEKUNOW

Jesli szukasz wsparcia dla swojego dziecka Ilub
podopiecznego, powyzsze informacije sa takze
adekwatne. Rodzina to system wzajemnych powigzan,
w ktdrym kazdy czlonek oddzialuje na pozostalych.
Jes§li zauwazasz, Zze Twoje dziecko przezywa trudnosci
emocjonalne, ma problemy w szkole, w relacjach
z rowie$nikami lub po prostu nie funkcjonuje tak, jak
powinno, warto zorganizowa¢ mu wsparcie. Wiedz
jednak, ze Twoje wlasne zaangazowanie w proces
zmiany moze by¢ ro6wnie wazne.

Dlaczego warto, aby dorosly zadbal rowniez o siebie?

RODZINA JAKO SYSTEM:

Trudno$ci dziecka sa czesto zwigzane z funkcjonowa-
niem calej rodziny. Je$li Ty, jako rodzic lub opiekun,
skorzystasz z oferty wsparcia zdrowia psychicznego,
bedziesz mial_a szanse lepiej zrozumieé, jak Twoje
zachowania, emocje i relacje wplywaja na dziecko.

MODELOWANIE ZACHOWAN:

Kiedy dziecko widzi, ze Ty sie rozwijasz i pracujesz nad
soba, uczy sie, ze proszenie o pomoc i dbanie o swoje
zdrowie psychiczne to co$ naturalnego i warto$cio-
wego. To wazna lekcja na cale zycie.

LEPSZE WSPARCIE DLA DZIECKA:

Terapia moze da¢ Ci narzedzia do lepszego wspierania
dziecka. Nauczysz sig, jak rozmawiaé¢ z nim o trudnych
emocjach, jak reagowaé¢ na jego potrzeby i jak budowa¢
zdrowsze relacje.

c.d. dla rodzicow i opiekundéw
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REDUKCJA STRESU W RODZINIE:

Je§li Ty poczujesz sie lepiej, cala rodzina na tym
skorzysta. Twoje emocje i samopoczucie maja
ogromny wplyw na atmosfere w domu.

POKAZANIE, ZE SIE STARASZ:

Kiedy dziecko widzi, ze aktywnie pracujesz nad soba,
czuje bardziej bezpieczne i bardziej kochane.
To pokazuje, ze zalezy Ci na nim i na Waszej relacji.

Jak zaczaé?

* Skonsultuj sie z psychologiem_zka dzieciecym:
Je§li zauwazasz problemy u dziecka, umdéw sie
na konsultacje z psychologiem_zka dzieciecym_3.
Specjalista_ka pomoze ocenié¢, jakiego rodzaju
wsparcie jest potrzebne.

D@®® Rozwaz terapie rodzinng:

Terapia rodzinna to forma wsparcia, w Kktdrej
uczestniczy cala rodzina. Moze pomd6c w rozwiaza-
niu konfliktéw, poprawie komunikacji i wzajemnym
zrozumieniu potrzeb.

& Zadbaj o siebie:

Je§li czujesz, ze trudno$ci dziecka wplywaja
na Ciebie lub masz wlasne wyzwania emocjonalne,
rozwaz terapie indywidualna. To nie tylko pomoze
Tobie, ale tez poSrednio wplynie na dziecko.

Badz otwarty_a na zmiany:
Wsparcie terapeutyczne to proces, ktdry wymaga
zaangazowania i gotowo$ci do zmiany. Im bardziej
otwarty_a bedziesz, tym wieksze korzyS$ci przyniesie
to dla Ciebie i Twojej rodziny.
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PRZELOM vy
W POMAGANIU M

WESPRZYJ NASZA MISJE!

Jesli doceniasz to, co robimy i chcesz, by Nasze
dziatania docieraly do jeszcze wiekszej liczby
0s6b — wesprzyj Nas darowizna!

Wejdz na

WWW.PRZELOMWPOMAGANIU.PL

N2

®

i dowiedz sie wiecej, na temat dziatalnos$ci
fundacji.

Fundacja_
Fantastyczna
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