Kto jest kim?

POMOC W KRYZYSIE PSYCHICZNYM

Szukasz specjalisty dla siebie lub bliskiej osoby? Wybdér pomocy w
obrebie zdrowia psychicznego nie jest tatwy, bo kto jest kim? Do
kogo zwrdci¢ sie na poczgtku? Kto wystawia zwolnienie, recepty, a
kto prowadzi terapie?

Psycholog

Jest najczesciej osobg pierwszego kontaktu. Mozna sie do niego
zgtaszaC z roznymi trudnosciami, ktére wptywajg na nasze
codzienne zycie. Czasami wystarczy kilka spotkan, rozmowa czy
edukacja. Jesli problem jest gtebszy lub gdy zaburzenia psychiczne
wymagajg leczenia - kieruje do psychiatry/psychoterapeuty.

Psychiatra

Jest lekarzem. Jako jedyny moze postawic¢ formalng diagnoze, dzieki
ktorej mozna uzyskaé np. zwolnienie lekarskie, rente czy
odpowiednie leczenie. Wystawia takze recepty, jesli jest potrzebna
farmakologia.

Psychoterapeuta

Do niego moze pokierowaé psycholog lub psychiatra. Psychoterapia
jest oddziatywaniem dtugoterminowym (miesigce/lata) i pracuje sie
nad gtebszym problemem Ilub mechanizmami, ktére powodujg
zaburzenia psychiczne.



Czy to dobry specjalista?

To pytanie zadaje sobie kazdy, gdy trzeba wybraé
osobe pomocowg. Poznaj ABCD prawidtowe;j i
profesjonalnej pomocy!

A Wyksztatcenie.
Masz prawo sprawdzi¢, jakie wyksztatcenie posiada
wybrany psycholog czy terapeuta. Wazne tez sg
dodatkowe kursy czy studia podyplomowe, jednak nalezy
uwazac, gdy jest ich za duzo. Wiecej nie znaczy lepiej!

B Szacunek.

Zaden psycholog/psychiatra nie moze oceniaé¢ waszych
decyzji, wygladu, relacji i innych aspektéw zycia pod
katem moralnym czy swoich wartosci.

c Empatia.

Kazdy, kto przychodzi po pomoc, powinien zostaé
wystuchany i otrzyma¢ wsparcie. Niegrzeczne i
nieadekwatne komentarze nie moga mie¢ miejsca.

D Emocje.
Tematem rozmow sg emocje klienta, a nie terapeuty. Nie
powinien mowi¢ o sobie, swoich problemach czy
doswiadczeniach. Swoje emocje i problemy psycholog
zostawia przed gabinetem. Jesli osoba pomagajgca nie
kontroluje swoich emociji, to jak ma poméc innym?

Jesli specjalista nie przestrzega ktéregos
z punktéw - zastanéw sie nad jego
zmiang!

Dowiedz sie wiecej.
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