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Szukasz
terapii/psychologa/
pozbycia sie traumy?

UWAZAJ) .

na te zagrozenia

@ PsychologiaCodziennosci.pl



str.2

Coraz wiecej oséb nie
majgcych wyksztatcenia
psychologicznego,
psychoterapeutycznego i
psychotraumatologicznego
oferuje prowadzenie terapii
oraz “uwalnianie traum”

Ich ustugi moga byc nie tylko

nieskuteczne, ale tez NIEBEZPIECZNE

dla 0sob zmagajacych sie z trudnosciami
psychologicznymi

Prébujg prowadzi¢ leczenie zaburzen
psychicznych i skutkéw traumatycznych
doswiadczen, np. po ukonczeniu
kilkugodzinnego kursu online, po
przeczytaniu jakiejs ksigzki albo po
kontakcie z “"duchowym przewodnikiem”

To niejest psychoterapia
%

=
X
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Psycholog

Tytut magistra na kierunku
psychologia (5-letnie studia).
Moze prowadzi¢ konsultacje
psychologiczne, wsparcie,
warsztaty, wykonywaé testy
psychologiczne, itp.

Nie prowadzi psychoterapii,
chyba, ze dodatkowo jest
psychoterapeutg. Nie
przepisuje lekdw, chyba, ze
dodatkowo jest lekarzem.

Psychotravmatolog

Wyksztatcenie wyzisze (czesto,
ale nie zawsze psychologiczne)
+ dodatkowe studia
podyplomowe lub kurs
kwalifikacyjny z
psychotraumatologii (ok. 1,5
roku). Odrebny zawéd,
zajmujgcy sie frauma.
Wskazane, by byt jednoczesnie
psychoterapeutaq.

Terapeuta vzaleznien

Wyksztalcenie wyisze +
szkolenie z terapii uzaleznien
(obecnie okoto 2 lata). Pracuje
z osobami uzaleznionymi od
substancji i czynnosci oraz
osobami wspdtuzaleznionymi.

Jakiego specjalisty szukasz

Psychiatra

Specjalizacja medyczna
(lekarz). Moze przepisywa¢
leki, diagnozowa¢ choroby,
wystawiaé zwolnienia, itp.
Nie prowadzi psychoterapii,
chyba, ze dodatkowo jest
psychoterapeutq.

Psychoterapevta

Wyksztalcenie wyzsze (obecnie
nie ma wymogu, by byla to
psychologia) + kilkuletnie
szkolenie z psychoterapii
(najczesciej 4 lata) w jednym z
rekomendowanych nurtéw.
Prowadzi psychoterapie. Zwykle
specjalizuje sie w pracy z
okreslonymi problemami lub
grupami. Nie kazdy terapeuta
pracuje z rodzinami, parami,
osobami uzaleznionymi,
chorujgcymi na schizofrenie, itp.
Rézni psychoterapeuci i rézne
nurty mogqg specjalizowaé sie w
okreélonym typie trudnosci.

Nie przepisuje lekéw, chyba, ze
dodatkowo jest lekarzem.

Inne pokrewne, ale odrebne zawody i
specjalizacje: mediator, psycholog kliniczny,
neuropsycholog, neurolog, socjoterapeuta,
pedagog, arteterapeuta, socjolog, interwent
kryzysowy, fizjoterapeuta, ..
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Kompetencje psychoterapevty

« Wyksztatcenie wyzsze minimum magisterskie:
ukonczone studia psychologiczne lub kierunki
pokrewne (pedagogika, resocjalizacja,
medycyna, itp.)

e« Ukonniczone (lub w trakcie) szkolenie
psychoterapeutyczne (min. 4-letnie) w jednym z
nurtéw przebadanych naukowo pod kgtem
skutecznosci

e poznawczo-behawioralny (CBT) i trzecia fala (ACT,
DBT, MBCT/uwaznos¢, terapia schematu, itp.)

e psychodynamiczna i jej odmiany

e humanistyczno-doswiadczeniowa i jej odmiany
(Gestalt, EFT, itp.)

¢ systemowa < < < < Nie myli¢ z

e integracyjna (tgczy powyzsze nurty) ustawieniami
systemowymi/
ustawieniami
Hellingera. Ich
skutecznosé nie jest

Masz prawo prosi¢ o certyfikaty potwierdzona i wigzq
. CI . I( I'FI( . sie z réznymi
potwierdzajqce kwalifikacje oraz niebezpieczeristwami

informacje o superwizji terapeuty.
Masz prawo pytaé dlaczego
stosowana jest jakas technika w
terapii i jakie jest naukowe
uzasadnienie jej zastosowania
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Etyka psychoterapeuvty

e Przestrzega kodeksu etyki jednego z towarzystw
zrzeszajgcych psychoterapeutéw (kodeksy moina
znalezé na www poszczegdlnych towarzystw)

e Korzysta z regularnej superwizji, niezaleinie ile
ma lat doswiadczenia (u certyfikowanego
superwizora lub superwizora w trakcie certyfikacji)

e Uporzgdkowany wewnetrznie, przeszedt wtasng
terapie lub jest w trakcie (w niektérych nurtach
dopuszcza sie inne formy rozwoju osobistego
terapeuty)

e Nie narzuca osobistych poglgdéw, szanuje Klienta i
jego granice

e Przestrzega zasady poufnosci

e Nie wchodzi w kontakty towarzyskie ani seksualne z
klientami

o Zasady terapii muszg by¢ jasno okreslone

e Nie obiecuje natychmiastowych efektéw (np. po
jednej sesji). Raczej nie powie tez ile doktadnie sesji
bedzie potrzebnych (chyba 7e pracuje w CBT nad
bardzo konkretnym problemem, np. fobia). Nie
moéwi, ze terapia bedzie tatwa i przyjemna albo
zjawiskowa.

e Twéj terapeuta nie prowadzi jednoczesnie terapii
Twojej mamy, partnera, przyjaciela, itp.

e Za wyjgtkiem ustalonej stawki nie przyjmuje
7adnych dodatkowych prezentéw czy przystug od
Klienta

e Nie tgczy sie terapii pary i terapii indywidualnej u
tego samego terapeuty
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“"Uwalnianie travmy”

e Pojecie uwalnianie traumy powinno by¢ sygnatem
ostrzegawczym. Przepracowuje sie skutki traumy, a nie
uwalnia traume. Przepracowywanie nie po|ega na
widowiskowych scenach i doprowadzaniu do skrajnych
emocji. Praca z traumq jest delikatna i stopniowa, terapeuta
nie moze narzucaé jej tempa. Nad nagromadzonymi
napieciami i utrwalonymi reakcjami czesto pracuje sie z
ciatem, ale ta praca jest bardzo uwaina, w rytmie Klienta, z
szacunkiem do jego granic.

e Terapig traumy zajmujq sie psychotraumatolodzy, terapeuci
EMDR oraz niektérzy psychoterapeuci specjalizujgcy sie w
pracy z PTSD i traumaq.

Psychoterapeuta

« Nie daje rad i nie méwi co masz zrobi¢ (chyba, ze istnieje zagrozenie
zycia lub zdrowia). Moze natomiast dawa¢ alternatywne pomysty
rozwigzan, je$li mozesz nie mieé¢ o nich wiedzy.

« Nie zawsze mdéwi rzeczy wygodne i przyjemne, ale traktuje Cie z
szacunkiem, nie wyémiewa

e Nie przedstawia Ci diagnozy Twoich bliskich (np. na podstawie
Twojego ich opisu), choé¢ moze np. nazwaé konkretne zachowanie jako
przemocowe albo niezgodne z prawem.

Psvedo-psychoterapevta

« Moze byé¢ bardzo charyzmatyczny, stosowaé manipulacyjne
sposoby zdobycia Twojej sympatii lub podziwu.

« Moze czasem sprawié, ze poczujesz chwilowq ulge

« Moze méwié, ze co$ jest skuteczne, bo komus$ to pomogto

« Czesto wie jak Cie przekonaé¢. Ma zwykle jakqg$é wiedze o ludzkich
pragnieniach i tesknotach i moze jej uzywaé. To nie oznacza, 7e
jego wiedza i metody sq na tyle kompleksowe, by leczyé zaburzenia
psychiczne i prowadzi¢ terapie
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W razie watpliwosci

e Pro$ o dokumenty potwierdzajgce kwalifikacje
i regularng superwizje, zadawaj pytania

o Korzystaj ze stron towarzystw zrzeszajqcych
psychoterapeutdw. Zgtaszaj pytania i
wagtpliwosci do komisji etyki Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego.

 psych.org.pl (Polskie Towarzystwo Psychologiczne)

e prp.org.pl (Polska Rada Psychoterapii)

e sekcjanaukowapsychoterapii.org

e strony towarzystw zrzeszajgcych psychoterapeutéw
poszczegdlnych nurtéow

Wiecej informac)i

e« Wiecej na temat poszukiwania psychoterapii, doboru
nurtdw, rzeczy, na ktére warto zwréci¢ uwage pisatam
tez na blogu (Blog->Psychoterapia)

Przekazu) wiedze dale)

e« Méw o tym znajomym, ktérzy szukajg pomocy

e« Mozesz tez pobraé¢ ten PDF i udostepnia¢ go za
darmo, by szerzyé¢ wiedze o poszukiwaniu
profesjonalnej pomocy.

e Grafiki do pobrania i udostepniania znajdujg sie
réwniez na Facebooku i Instagramie
PsychologiaCodziennosci.
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