NF:l Narodowy Fundusz Zdrowia
Podkarpacki Oddzial Wojewodzki w Rzeszowie

BEZPLATNY BIULETYN INFORMACYJNY

Psychoterapia to nie wstyd —
wspiera, zamiast oceniac!

Rozmowa z Sabing Myjak- psychologiem, psychoterapeutg poznawczo-behawioralny, koordynatorem
Centrum Psychologii i Psychoterapii dla dzieci i mtodziezy Euro-Medica w Rzeszowie

Szukajac pomocy z zakresu zdrowia psychicznego, mozemy spotkac sie z przynajmniej trzema rodzajami
specjalistow — psychologami, psychoterapeutami oraz psychiatrami. Niejednokrotnie sporg trudnosc
sprawia decyzja jakiego specjaliste wybrac kiedy borykamy sie trudnosciami w sferze emocjonalnej.
Teoretycznie przeciez kazdy z nich zajmuje sie ludzka psychikag. Do kogo zatem sie udad,
gdy potrzebujemy pomocy lub wsparcia kiedy jestesmy w kryzysie emocjonalnym lub problem dotyczy
naszych bliskich i dzieci? Artykut ten powinien pomadc przy wyborze odpowiedniej drogi .

Psycholog

W Swietle obowigzujgcego prawa psychologiem jest osoba, ktéra uzyskata w polskiej uczelni dyplom
magistra psychologii lub uzyskata za granicg wyksztatcenie uznane za réwnorzedne w Rzeczypospolitej
Polskiej. Ukoriczenie wytgcznie licencjackich lub podyplomowych studiéw w zakresie psychologii, a takze
réznego rodzaju szkolen czy kurséw, nie daje prawa wykonywania zawodu. Podczas takich studiéw
zdobywa ogdlng wiedze z zakresu psychologii ale réwniez dokonuje wyboru specjalnosci. Wsréd tych
specjalnosci mozemy wymienié¢ miedzy innymi psychologie: szkolna, spoteczng, kliniczng, biznesu, sportu.
Psycholog jest uprawniony do przeprowadzania testéw psychologicznych, diagnozowania i opiniowania,
udzielania pomocy psychologicznej, prowadzenia doradztwa, poradnictwa oraz psychoedukacji.
Psycholog nie zleca leczenia farmakologicznego i nie prowadzi psychoterapii, chyba ze ukoriczyt réwniez
dodatkowo szkote terapeutyczng. Czesto zdarza sie, ze psycholog po kilku spotkaniach kieruje pacjenta
do psychoterapeuty (na psychoterapie) lub psychiatry (na farmakoterapie).

Kiedy zgtosi¢ sie do psychologa?
. Jesli borykasz sie z codziennymi problemami emocjonalnymi i czujesz ze nie jeste$ w stanie sobie sam z nimi poradzi¢, a dotychczasowe sposoby
radzenia sobie z nimi nie sprawdzaja sie i zawodza.
. Jesli potrzebujesz doraznej pomocy w sytuacjach kryzysowych, takich jak rozpad zwigzku, utrata pracy, choroba, $mier¢ kogo$ bliskiego, a napiecie
emocjonalne jest tak silne, ze ciezko sobie samemu poradzic.
. Jesli odczuwasz, ze co$ jest nie tak w Twoim zyciu, chciatby$ zmiany, a nie wiesz do jakiego specjalisty sie udaé- psycholog przeprowadzi diagnoze
i pomoze wybrac¢ i dobra¢ odpowiednig pomoc do problemoéw i potrzeb.

Psychoterapeuta

Psychoterapeuta to osoba, ktéra posiada tytut magistra ,a konkretnie wyzsze wyksztatcenie psychologiczne, pedagogiczne, socjologiczne lub medyczne
(czyli niekoniecznie musi by¢ psychologiem) i ukonczyta szkolenie (trwajace w Polsce na ogot 4-5 lat), zakoriczone egzaminem i wydaniem certyfikatu lub
jest w trakcie tego szkolenia (po co najmniej 2 roku) i ubiega sie o certyfikat psychoterapeuty. W ramach szkolenia z psychoterapii konieczne jest zaliczenie
zajec teoretyczno-praktycznych, odbycie stazu klinicznego, przej$cie wtasnej terapii i poddawanie pracy regularnej superwizji, co oznacza, ze psychoterapeuta
konsultuje swojg prace z bardziej doswiadczonym terapeuta, posiadajagcym certyfikat superwizora. Gtéwne szkoty terapii w Polsce reprezentuja rézne nurty
m.in.: poznawczo-behawioralny, systemowy, psychodynamiczny, gestalt. R6znice miedzy nimi dotyczg teorii powstawania zaburzen psychicznych, podejscia do
relacji terapeutycznej i sposobu prowadzenia terapii. Psychoterapeuta moze prowadzi¢ terapie indywidualng dzieci, mtodziezy i dorostych a takze psychoterapie
par, rodzinng (systemowa) i grupowa.

Psychoterapia jest pracg nad powrotem do réwnowagi psychicznej lub lepszym poznaniem siebie, swoich emocji i rozwojem osobistym. Jej celem jest dokonanie
konkretnych zmian w przezywaniu, mysleniu i zachowaniu pacjenta, przepracowanie problemoéw obecnych lub z przesztosci, rozwéj kompetencji emocjonalnych,
samoswiadomosci, poprawa relacji, samooceny i motywacji.

Warto umowic sie do psychoterapeuty, jezeli:

. Skieruje Cie do niego Twdj psycholog, poniewaz rozwigzanie Twoich trudnosci wymaga gtebszej, terapeutycznej pracy, ktéra wykracza poza jego
kompetencje.

. Skieruje Cie do niego Twdj psychiatra , poniewaz w wiekszosci przypadkéw terapia taczona (farmakoterapia plus psychoterapia) jest bardziej
skuteczna i czesto zalecana.

. Masz dtugotrwate problemy w jakiej$ dziedzinie zycia, odnosisz wrazenie, ze popetniasz wcigz te same btedy, nie mozesz uwolni¢ sie od bolesnych
wspomnien i doznanych krzywd, ktére utrudniajg Ci codzienne funkcjonowania.

. Masz potrzebe dokonania zmiany w swoim zyciu, chcesz lepiej pozna¢ siebie, zalezy Ci na rozwoju osobistym i lepszym funkcjonowaniu w réznych
sferach.



Psychiatra

Psychiatra to lekarz medycyny, posiadajgcy specjalizacje z psychiatrii. Zajmuje sie diagnoza i leczeniem choréb oraz zaburzen psychicznych. Pomoze Ci gtéwnie
poprzez dobdr lekéw (farmakoterapia), Jest uprawniony do prowadzenia farmakoterapii, wypisywania recept, wystawiania zwolnien i skierowan do szpitala.
Jezeli nie ukoniczyt dodatkowo szkoty psychoterapeutycznej, nie prowadzi psychoterapii.

Warto umowic sie do psychiatry, jezeli:
. Skieruje Cie do niego lekarz pierwszego kontaktu, psycholog lub psychoterapeuta.
. Masz mysli samobdjcze — Tutaj kluczowe moze by¢ wtaczenie farmakoterapii i interwencja psychiatry oraz innych specjalistéw, dlatego nie zwlekaj!
. Odczuwasz dtugotrwate obnizenie nastroju, smutek, zmeczenie, drazliwos¢ lub lek, do niczego nie masz sity, nie masz na nic ochoty, zauwazasz
niepokojgce zmiany w swoim rytmie dobowym, sposobie odzywiania sie, aktywnosci seksualnej- psychiatra zdiagnozuje, przepisze leki i ewentualnie
skieruje na dalsze leczenie — psychoterapie lub wsparcie psychologiczne

Podsumowanie
. Jesli doswiadczasz probleméw psychicznych umoéw sie na wstepng konsultacje z psychologiem, ktéry na podstawie zebranego wywiadu postawi
diagnoze i zaproponuje Ci odpowiednie leczenie - pomoc psychologiczng, psychoterapie lub farmakoterapie.
. W przypadku ciezkiej depresji i powaznych chordb psychicznych (psychozy, choroby afektywnej dwubiegunowej) farmakoterapia jest gtéwng metoda
leczenia. Natomiast w przypadku innych zaburzen psychicznych (np. zaburzen lekowych, depresji 0 mniejszym nasileniu, zaburzer snu, odzywiania)
rekomendowang i dominujacg metoda leczenia jest psychoterapia.

Rafat $liz - rzecznik prasowy Podkarpackiego Oddziatu Wojewédzkiego NFZ w Rzeszowie

Gdzie mozna uzyskaé¢ pomoc? Osrodek srodowiskowej opieki psychologicznej i psychoterapeutycznej to miejsce, gdzie
dzieci i miodziez mogg uzyskaé pomoc w przypadku wystepowania niepokojacych objawdéw zwigzanych
z problemami psychicznymi (osoby ponizej 18 r.z. muszg posiada¢ zgode rodzica badZ opiekuna prawnego).
W ramach pomocy mozna bezptatnie i bez skierowania skorzystac¢ z nastepujacych $wiadczen: porada psychologiczna
diagnostyczna, porada psychologiczna, sesja psychoterapii indywidualnej, sesja psychoterapii rodzinnej, sesja
psychoterapii grupowej, sesja wsparcia psychospotecznego lub porada domowa. Praca osrodkdw oparta jest przede
wszystkim na realizacji Swiadczen w $rodowisku. Z tego powodu zalecany jest wybdr osrodka jak najblizej miejsca
zamieszkania. Na terenie Podkarpacia jest 17 takich o$rodkéw. Szczegdétowy wykaz na stronie internetowej NFZ lub
bezptatnej infolinii 800 190 590.

Gdy pomoc takiego osrodka jest niewystarczajaca, badz mtody cztowiek otrzymuje skierowanie od lekarza (réwniez
rodzinnego), moze uda¢ sie do jednej z wielu poradni, ktére oferujg pomoc w tym zakresie. Poradnia zdrowia
psychicznego (37 miejsc) oraz poradnia zdrowia psychicznego dla dzieci i mtodziezy (5 miejsc) nie wymaga skierowania.
Skierowanie konieczne jest zas do takich placéwek jak: poradnia leczenia nerwic (3 w wojewddztwie), poradnia dla
0s6b z autyzmem dzieciecym lub innymi cato$ciowymi zaburzeniami rozwoju (7 miejsc), 8 poradni psychologicznych,
1 oddziat dzienny psychiatryczny rehabilitacyjny dla dzieci i mtodziezy czy 2 oddzialy dzienne leczenia zaburzen
nerwicowych. Szczegétowy wykaz na stronie internetowej NFZ lub bezptatnej infolinii 800 190 590.

Centrum Zdrowia Psychicznego to miejsce, w ktorym mozna dosta¢ natychmiast bezptatne wsparcie przez cata dobe. Bez skierowania, bez zapisywania sie na
wizyte. Pomoc dostosowana jest do potrzeb. Moze obejmowaé wizyty w poradni, pobyt na oddziale dziennym lub catodobowym, wsparcie zespotu leczenia
Srodowiskowego, ktéry odwiedza pacjenta w domu, by pomagac jemu i jego rodzinie. Indywidualny plan leczenia opracowuja specjalisci na podstawie kontaktu
z osoba doswiadczajaca kryzysu psychicznego. Na chwile obecng sa dwa: Centrum Zdrowia Psychicznego w Nowej Debie oraz Centrum Zdrowia Psychicznego
w Jarostawiu. Prowadzone sg obecnie prace, aby na terenie Podkarpacia powstato kolejnych 6 centréow.



