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Jak PSYCHORADA powst:

Psychorada.pl zadebiutowata online w 2007 roku dzieki
pomocy przyjaciot, ktérzy mocno kibicowali temu projektowi.
Pomoc psychologiczng online na skale ogdélnopolska
$wiadczyty wtedy moze ze trzy osrodki. Obecnie jest ich duzo,
duzo wiecej i nikogo juz nie dziwi taka forma pomocy. Powstaja
nawet osrodki ksztatcace specjalistow od terapii zdalnej. Moge
$miato powiedzie¢, ze przetarliémy szlaki innym specjalistom
i poradniom. Obecnie ustugi online w zakresie
konsultacji prawnych, medycznych, coachingowych
i nie tylko sg w Polsce czym$ naturalnym, stanowigcym
0 rozwoju spoteczenstwa informatycznego. Staty sie norma.

Poczatki byty trudne — musieli$my pokaza¢, ze pomoc
online jest réwnie skuteczna jak gabinetowa, ale dzieki naszym
klientom, ktérzy niemal od razu zaufali Psychoradzie, moglismy
sie rozwijac i Swiadczy¢ ustugi na coraz wieksza skale. Pierwsze
osoby, ktére zwrécity sie do nas po pomoc, byty niezwykle
wazne. Wykazaty sie duzg odwaga i wptacity pienigdze na
rzecz zupetnie nowego serwisu, w czasach gdy ptatnosci online
w Polsce dopiero raczkowaty. Jestem wdzieczna za zaufanie,
jakim klienci obdarzyli nas 15 lat temu, opisujac swoje niezwykle
intymne problemy, mimo ze nie widzieli nas w realu. Obecnie do
Psychorady zgtaszaja sie Polacy mieszkajacy na state w kraju, ale
i w wielu odlegtych zakatkach $wiata.

ak sobi® \W‘a“ ‘
ot s
dn\"v°" ot

Spﬁwmm‘ k&

& PSYCHO{RADA. PL
)

it

wszvsTiie PRoouKTy  [RTEEES

g dost rozcarowan tycowych? Marzysz o kochajacym Cle partnerz, z Kty uloysz sobe satyﬂakc]onu]ace
le? Witaj w Psychoradzie! Pomozemy Ci przetrwaé kryzys, jak réwniez nauczymy pielegnowa i poglebiaé uczucia,
ofaz budonaé: posytyne relacje, Dol do oc6b zadowolonyth 2yl

mKROK Zausabu bt bk = Szkolenla | warsztaty

» Konsultacja psychologa skype (od 37 21)

m KROK  Wybiers bosifack, sziobrie lub kategorie, > = Konsultacja psychologa c-mail (35 z)

= Konsultacja seksuologa e-mail (37 )

(5 kROK e orse ez v

* Internetowy Program Zmiany Osobistej

DIACZEGOUNAS ? GWARANCIA

Jestmy pown akosa mszych g

e L4
: e 6
@ Internetowy Program
Zmlany Osohsuf

Strona gtéwna, rok 2010

PSYCHO<RADA.PL



http://psychorada.pl

Fkacha s yce

PSYCHOS

" Tojusg Urodzlnyl

,,,D,l Psycholog,
na w: ystkul 16% Iabaty

wel Udz agl‘ody? <}
Lz k”"kursachl 2]
0 &

ey

Udzielamy profesjonalnej pomocy oraz edukacjl psychologiczne] | seksuologlan kansu(g dﬂsl’anle E

= Napisz e-mail lub zadzwori do SEKSUOLOGA

= Indywidualny Program Zmiany Osobistcj

Szczesliwe zycie osobiste?
Satysfakcja z pracy?

y , Akceptacja samego siebie?
' TAK! TO W 100% MOZLIWE.

Dowiedz sie

[ omr e PSYCHOLRADAPL
Firma

Capvricht © 2010 Psycharacaol

Strona gtéwna, rok 2013

Bardzo za to dziekuje! To Wy, drodzy klienci,
dawaliscie i dajecie mnie i mojemu zespotowi — ktéry
dzis sktada sie z oSmiorga specjalistéw o wysokich
kwalifikacjach zawodowych - site i energie do dziatania
i dalszego rozwoju. To dzieki Wam chce mi sie
codziennie wstawa¢, sprawdzac¢ korespondencje,
odpisywa¢ Wam na maile czy rozmawia¢
o doswiadczanych przez Was trudnosciach na Skypie,
z nadzieja, ze mdj wkiad (i wktad innych cztonkéw
zespotu) sprawi, ze poczujecie sie lepiej, pewniej
i bedziecie tworzy¢ nowe, szczesdliwsze zycie.

Przed nami kolejne 15lat!

Dzigekuje rowniez catemu zespotowi: administratorom zawiadujgcym
infrastrukturg techniczng — Marcinowi Kwapulinskiemu i tukaszowi
Wedrosze, z ktérymi pracujemy niezmiennie od 15 lat, Annie Jankowskiej,
ktora (z przerwami) tez jest w zespole od ponad 14 lat, a zajmuje si¢
sprawami administracyjnymi i programem partnerskim, psychologom
i terapeutom — Annie Jabtonskiej, Magdalenie Kowalskiej, Alicji
Krawczyk, Hannie Swierczewskiej, t ukaszowi Choinkowskiemu,
Wiktorii Dembitskiej i Ewie Ambroziak oraz wszystkim psychologom,
ktorzy wczesniej byli z nami. Dzigkuje mojemu meZowi Sebastianowi,
ktory od samego poczqtku zajmuje si¢ sprawami prawno-ksiegowymi
— bez niego nie poradzitabym sobie z zawitosciami formalnymi.

Aneta Styniska

wtascicielka Psychorada.p!

psycholog, terapeuta dzieci i mtodziezy, certyfikowany terapeuta par




KONSULTACJE PSYCHOLOGICZNE

Pomoc psychologiczna lub

. Pomagamy, kiedy towarzyszq Ci: depresja,
psyc h Ote ra p 1a d Ia d oro S*YC h fobia, lgi, tr};dnos’); w zroi/umieniu fiebie,
i ml.odziezy nerwi.ca, .stres,, problerr?y Wyc.h‘owawcze,

mobbing i przesladowanie w miejscu pracy,

przemeczenie, chroniczne zmeczenie, wypalenie

Indywidualna konsultacja psychologiczna czy zawodowe, nieporozumienia w zwiqzku lub

terapeutyczna daje mozliwosc uzyskania wstepnej oceny matzenstwie, kfopoty z wyborem wiasciwego

problemu i porady, jak postepowac w przypadku kryzysu. partnera zyciowego, ztosé, agresja, przemoc,

Mozna sie do nas zgtaszac z rozmaitymi trudnosciami, niesmiato$¢, wstyd, zaktopotanie, samotnos¢,

takimi jak: odczuwanie leku i ztosci, nieradzenie trudnosci w komunikacji miedzyludzkiej i wiele
sobie w sytuacjach stresowych, ktopoty z partnerem innych probleméw.

(toksyczny partner, toksyczny zwigzek), depresja, zdrada
fizyczna, zdrada emocjonalna, brak panowania nad
emocjami, nieporozumienia z rodzicami itp. Mozna tez
kontynuowac¢ konsultacje w dtuzszej perspektywie — PROWA DZA.
w formie psychoterapii.

Aneta Stynska

W konsultacjach psychologicznych moga réwniez bra¢
udziat osoby zorientowane na rozwdj osobisty, pragnace
lepiej poznac siebie. Taka konsultacja online ma charakter
edukacyjny i jest rozmowa z psychologiem na temat,
ktdéry obecnie interesuje klienta. Specjalisci z Psychorady,
bazujac na swojej wiedzy psychologicznej, pomoga Ci
zrozumie¢ mechanizmy opisywanej przez Ciebie sytuacji,
a takze znalez¢ korzystne dla Ciebie rozwiagzania.

Anna Jabtonska

Magdalena Kowalska

Alicja Krawczyk

Hanna Swierczewska

Ewa Ambroziak

Image by rawpixel.com
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Osoby, ktore znalazty sie¢ w trudnej sytuacji zyciowej,
szukajq kontaktu z kims, kto profesjonalnie zajmuje si¢ pomocgq
psychologiczng. Czesto zastanawiajq sig, do kogo udac sig¢ po
pomoc — do psychologa, terapeuty, psychoterapeuty? Pojawia si¢
tu szereg watpliwosci. Aby utatwi¢ decyzje, wyjasniamy, czym
zajmuyjq sie poszczegolni specjalisci.

PSYCHOLOG A TERAPEUTA,*
PSYCHOTERAPEUTA, PSYCHIA

Nalezy pamieta¢, ze psycholog, psychoterapeuta
i psychiatra to trzy odrebne zawody. Psycholog to magister
psychologii. Psychoterapeuta to osoba, ktéra poza
studiami magisterskimi ukonczyta dodatkowe 4-letnie
studia podyplomowe w zakresie psychoterapii i zajmuje
sie leczeniem zaburzenh psychicznych, a psychiatra to
lekarz po 6-letnich studiach medycznych i 5-letniej po
specjalizacji z psychiatrii.

Psycholodzy, psychoterapeuci i psychiatrzy czesto ze
soba wspodtpracuja, poniewaz wiele probleméw wymaga
taczenia psychoterapii z farmakologia. Leki usuwaja
objawy, ale nie wptywaja na przyczyny odczuwanych
trudnosci i dlatego dolegliwosci po jakims$ czasie
powracaja. Stad koniecznos¢ réwnolegtej psychoterapii
krétko- lub dtugookresowe;.

Poradnictwo psychologiczne i psychoterapia -

czym sie rdznig i czym sg?

Poradnictwo i psychoterapie taczy zaistnienie
pozadanej zmiany, podnoszacej jakos¢ zycia klienta -
czemu stuzy podejmowanie nowych zachowan, majacych
na celu rozwiazanie problemu. Jest to bardzo wazny
etap, ktéry polega na poszukiwaniu innych rozwigzan
i sposobdéw reagowania. Chodzi tu o ksztattowanie
i znajdowanie nowych metod, aby poradzi¢ sobie ze
starymi lub aktualnymi konfliktami, problemami czy
trudnosciami.

Poradnictwo psychologiczne i psychoterapia to
dwie zupetnie odmienne formy pomagania osobom
z réznymi problemami. Obie stuzq wsparciu ludzi
doswiadczajgcych probleméw zwigzanych ze
zdrowiem psychicznym, ale kazda z nich wymaga
innych zmian i innych oddziatywan, ktére do tych
zmian prowadzq.




Wybér formy oddziatywania pomocowego powinien opiera¢ sie na diagnozie objawow

i diagnozie przyczyn objawow.

Poradnictwo
psychologiczne

Koncentruje sie na pomocy osobom
w kryzysie oraz na rozwoju i utrzymaniu
zdrowia psychicznego.

Jest réwniez okres$lane jako forma pomocy
osobom zdrowym, ktére doswiadczajg trudnosci
przystosowawczych czy probleméw zyciowych i kryzysow
rozwojowych, wynikajacych z wieku lub roli. Dodatkowo
moze stuzy¢ identyfikacji potencjalnych rozwigzan
probleméw doswiadczanych przez klienta, wzmacnianiu

samooceny i promowaniu zdrowia psychicznego.

Zdrowie psychiczne nie jest tu traktowane jako
brak zaburzen, ale jako subiektywny dobrostan, wynik
realizowania whasnych mozliwosci, ktére sg wyznaczane
przez potrzeby, oczekiwania czy pragnienia - ale
réwniez przez zasoby pozwalajace na radzenie sobie
z trudnymi, stresujgcymi sytuacjami. Gtéwnym zatozeniem
poradnictwa jest mobilizowanie mocnych stron osoby do

radzenia sobie z wyzwaniami czy kryzysami.

Celem poradnictwa jest pomoc w odzyskiwaniu
rébwnowagi emocjonalnej, ale tez wptywu na wtasne
zycie oraz poszukiwaniu niezbednych umiejetnosci
i kompetencji. Wazne jest takze odzyskanie mozliwosci
korzystania ze wsparcia innych oséb, potrzebnego
do realizacji wiasnych potrzeb i nabytych wczesniej

umiejetnosci.

PSYCHOSRADA.PL

Psychoterapia

Koncentruje sie na leczeniu zaburzen
zdrowia psychicznego.

Jest Swiadomym zastosowaniem metod klinicznych
i zabiegéw interpersonalnych - bazujacych na
sprawdzonych twierdzeniach nauk psychologicznych
- w celu towarzyszenia ludziom podczas modyfikacji
zachowania, wtasciwosci poznawczych, emocji i/lub
innych osobistych charakterystyk, ktérych zmiana wydaje

sie uczestnikom pozadana.

Psychoterapia jest metoda leczenia w przypadku
rozpoznania zaburzenia zdrowia psychicznego. Istnieje
wiele uznanych i zalecanych szkét psychoterapii. W kazdym
z nurtéw pracuje sie z klientem inaczej, jednak wszystkie
majg pewng ceche wspdlna: celem jest ,naprawianie”
patologicznych mechanizmow, ktére powstaty jako skutek
negatywnych doswiadczen zyciowych. Do niektérych
trudnosci czy zaburzen lepiej pasujg konkretne podejscia
psychoterapeutyczne, a w przypadku innych nie ma to
wiekszego znaczenia. Wazne, aby metoda odpowiadata

osobie poddajacej sie terapii.

Psychoterapie stosuje sie w leczeniu zaburzen
nerwicowych, somatoformicznych, rozwojowych czy
zaburzen osobowosci. Jest to réwniez jeden z elementéw
oddziatywan terapeutycznych wobec oséb z innymi
zaburzeniami zdrowia psychicznego: uzaleznieniami,

zaburzeniami afektywnymi lub psychotycznymi.




Poradnictwo
psychologiczne

Celem poradnictwa jest pomoc w odzyskiwaniu
rébwnowagi emocjonalnej, ale tez wptywu na wtasne
zycie oraz poszukiwaniu niezbednych umiejetnosci
i kompetencji. Wazne jest takze odzyskanie mozliwosci
korzystania ze wsparcia innych oséb, potrzebnego
do realizacji wiasnych potrzeb i nabytych wczesniej

umiejetnosci.

Poradnictwo psychologiczne ukierunkowane jest
na odzyskanie rownowagi emocjonalnej. Stuzg temu:
rozwigzanie aktualnych probleméw rozwojowych,
poszukiwanie umiejetnosci i mozliwosci korzystania ze
wsparcia innych, odzyskanie przekonania o posiadaniu
wptywu na wiasne zycie.

W poradnictwie ktadzie sie nacisk na aktualne
trudnosci i mozliwe rozwigzania problemow.

Diagnostyka
psychologiczna

Testy psychologiczne odgrywaja znaczaca
role w rozpoznawaniu zaburzen psychicznych,
a takze preferencji zawodowych, osobowosciowych,
temperamentalnych. Wszystkie testy psychologiczne,
ktorych uzywamy do diagnozy, sg aprobowane przez
Polskie Towarzystwo Psychologiczne i dostepne
w wersji online.

Zapraszamy do skorzystania z oferty ustug zwigzanych
z diagnostyka i opiniowaniem na podstawie dostepnych
testéw psychologicznych.

Dysponujemy testami psychologicznymi do pomiaru
inteligencji, osobowosci, temperamentu na potrzeby
rekrutacji i doradztwa zawodowego dla dzieci, mtodziezy
i dorostych.

Pelny wykaz testow, ktorymi sie postugujemy, znajduje

Psychoterapia

W psychoterapii kluczowy jest proces nazywany
wgladem. Zgtaszajacy sie na terapie odczuwa cierpienie,
ktore wynika z przekonania, ze to, czego doswiadcza,
jest niezrozumiate, nieracjonalne i niemozliwe do zmiany.
Dlatego psychoterapia zaktada potrzebe zyskania wgladu
w nieuswiadomione uczucia, pragnienia lub fantazje,
irracjonalne przekonania, mity, relacje w rodzinie.
Wglad i wynikajaca z niego zmiana to w pewnym sensie
rozpoczynanie zycia od nowa. Zaczynamy od ponownego
opisania siebie i otaczajacego nas Swiata, opierajac sie -

inaczej niz wczesdniej — na realnosci i Swiadomosci.

Psychoterapia jest zorientowana na uswiadomienie
sobie przez klienta jego wtasciwosci psychicznych,
ktére majg bezposredni wptyw na nieadekwatne
sposoby realizowania potrzeb, co prowadzi do braku ich

zaspokojenia.

W psychoterapii szuka sie przyczyn doswiadczanych
trudnosci, a celem jest przeorganizowanie wtasciwosci

psychicznych.

Nawet jesli w danym momencie zycia nie jeste$ do
konca przekonany, czego potrzebujesz i co bedzie dla
Ciebie bardziej pomocne - nic nie szkodzi. Pamietaj, ze we
wspotpracy z psychologiem w ramach poradnictwa czy
psychoterapeuta w ramach psychoterapii najwazniejsze
jest, aby czu¢ sie komfortowo i bezpiecznie. Cata praca,
czyli dazenie do zmiany i szukanie alternatywnych
sposobdéw radzenia sobie, moze zaistnie¢ tylko wtedy,
kiedy uda Ci sie wejs¢ w relacje z osobg, do ktérej sie
zgtosisz. Za pierwszym razem nie musi to by¢ strzat
w dziesiatke, ale sie nie zrazaj. Poszukaj kogo$ innego
i prébu;j.

Niejednokrotnie poradnictwo jest pierwszym
wybieranym rozwigzaniem, a potem decydujemy sie na
terapie.



https://testypsychologiczne.psychorada.pl/
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PSYCHOTRAUMATOLOG

Terapia doswiadczanej traumy

Szczegdlnie trudne doswiadczenia, zwigzane
z zagrozeniem zycia lub utratg poczucia bezpieczenstwa,
czesto skutkuja zaktéceniem réwnowagi psychiczne;j.
Zdarza sie, ze taki stan przechodzi w forme przewlektg
i powoduje réznego rodzaju trudnosci w funkcjonowaniu
spotecznym iemocjonalnym.

Psychotraumatologia jest dziedzing, ktéra wyjasnia
zjawiska zwigzane z przezyciem traumy. Trauma to uraz
spowodowany dziataniem czynnikéw zewnetrznych,
mogacy skutkowaé¢ zaburzeniami psychicznymi
i somatycznymi. Wywotuje on reakcje w postaci
intensywnego strachu, poczucia bezradnosci lub koszmaru.
Czlowiek moze doswiadczy¢ takiego urazu bezposrednio,
ale moze tez by¢ jego swiadkiem.

Typowymi objawami traumy sq napiecie lekowe,
uczucie wyczerpania i bezradnosci, doswiadczanie
nawracajqcych, gwattownych wspomnien
traumatycznego wydarzenia (flashbackow),
koszmary senne o tematyce zwigzanej z doznang
traumgq i unikanie sytuacji, ktére si¢ z niq kojarzq
(przyktadowo: po wypadku samochodowym
osoba z PTSD odczuwa silny lek przed srodkami
transportu lub prowadzeniem samochodu i unika
przemieszczania sig).

Czesto zdarza sie, ze poczqtek zaburzenia
wystepuje po okresie latencji (uspienia), ktéry
moze trwac od kilku tygodni do kilku miesigcy.
Przebieg PTSD jest zmienny, ale w wigkszosci
przypadkéw mozna oczekiwac ustgpienia objawdw.
U czesci osob objawy PTSD utrzymujq sie przez
wiele miesiecy.

Zdarzeniami traumatycznymi sq:

« wypadki — np. wypadek drogowy, katastrofa
komunikacyjna, pozar, zawalenie si¢ budynku

- sytuacja przemocy — np. porwanie, gwatt,
napas¢, udziat w strzelaninie, udziat w walce
« kleski zywiotowe — np. trzesienia ziemi,
powodzie, pozary
« doSwiadczenie przemocy w rodzinie lub
W miejscu pracy
- otrzymanie diagnozy choroby zagrazajqcej

Zyciu.




Najczesciej do psychotraumatologa zgtaszaja sie
osoby, ktore przezyty bardzo trudne, niebezpieczne
wydarzenie. Nastepstwami doznanej traumy moga by¢
lek, zatoba, depresja, wzrost zachowanh agresywnych
i autoagresywnych (w tym préby samobojcze), symptomy
psychotyczne, obnizone poczucie wiasnej wartosci,
problemy spoteczne lub, w mtodszym wieku, pogorszenie
wynikéw szkolnych.

Wiekszos$¢ oséb, ktdére przezyty traumatyczne
wydarzenie, wraca do normalnego funkcjonowania.
Jednak u pewnej grupy doswiadczenia takie nie
zanikaja, lecz powracaja ze zdwojong sita. Pojawiaja
sie wtedy wybuchy gniewu i ztosci, nadmierna
czujnos¢, problemy z koncentracja, unikanie miejsc
i ludzi przypominajacych o traumie czy myslenie
o danym wydarzeniu w trakcie wykonywania innych
czynnosci. Wszystko to przekfada sie na trudnosci
w powrocie do dotychczasowego funkcjonowania
i sprawia, ze osoba jest szczegdlnie narazona na PTSD -
zespot stresu pourazowego.

PTSD to zaburzenie psychiczne bedace reakcja
na skrajnie stresujace wydarzenie, ktére przekracza
mozliwosci i umiejetnosci jednostki w zakresie radzenia
sobie z trudnosciami.

Aby sobie poméc, warto skorzystac
z pomocy psychotraumatologa, ktéry poprowadzi
psychoterapie traumy. Metody wykorzystywane
w terapii sa udokumentowane w licznych badaniach
naukowych. Ich skutecznos$¢ znalazta potwierdzenie
w projektach badawczych z udziatem oséb, ktdre doznaty
réznego rodzaju traumy.

PROWADZA:

PSYCHOTRAUMATOLOG

Psychotraumatolog podczas
catego procesu psychoterapii
bedzie uwazny na Twoje reakcje.
Dlatego nie musisz sie¢ obawiac
bolesnych wspomnien zwigzanych
Z traumag.

Opinia psychologiczna po wypadku

Jesli potrzebujesz zaswiadczenia lub opinii
psychologicznej, okreslajacej twdj stan zdrowia
psychicznego po wypadku, mozesz je uzyskac
w naszej poradni. Zawsze otrzymasz fakture VAT,
ktora przedstawisz wtasciwym organom do spraw
odszkodowan.

Obejrzyj video ,Jak si¢ relaksowac”

NA BLOGU
ZAPRASZAMY

o

Hanna Swierczewska



https://opinia-psychologiczna-po-wypadku.psychorada.pl/
https://psychorada.pl/news,kraina-witalnosci-wizualizacja-magdalena-kowalska.html
https://psychotraumatolog.psychorada.pl/

SEKSUOLOG

Konsultacje seksuologiczne przez internet przeznaczone
sq dla 0s6b doswiadczajacych przejsciowych zyciowych
trudnosci i pragnacych zmieni¢ swoje zachowania, sposéb
myslenia czy ucigzliwa sytuacje. Moga by¢ wsparciem przy
terapii par.

Spotkania z seksuologiem moga pomoc w stworzeniu
szczesliwego zwiazku, znalezieniu odpowiedniego
partnera, polepszeniu jakosci relacji z obecnym partnerem,
zrozumieniu zachowan seksualnych - wtasnych i partnera,
wyjasnieniu watpliwosci co do pozycia seksualnego.

Do gabinetow seksuologéw najczesciej
trafiajq osoby z zaburzeniami, pragngce
poprawié jako$¢ swojego Zycia seksualnego
lub uzyska¢ pomoc w zaakceptowaniu wtasnej
seksualnosci.

Zazwyczaj obdarzajq specjaliste zaufaniem,
wierzg, ze podejmowane przez niego dziatania
sq etyczne i zgodne z zasadq ,primum non
nocere” (po pierwsze nie szkodzic).

PROWADZA:

Anna Jabtonska

Magdalena Kowalska

Wiekszos¢ pacjentdéw nie jest w stanie samodzielnie
okresli¢, ktére zachowania specjalisty przekraczaja
granice etyki zawodowej — szczegodlnie ze wizyty
skoncentrowane sa na najbardziej intymnych sferach
zycia. W Polsce specjalizacje z seksuologii uzyskac
moga psychologowie i lekarze. | to, czy pacjent trafi do
seksuologa psychologa, czy seksuologa lekarza, jest
niezwykle wazne w ocenie stosowanych przez niego
praktyk.

Psycholog czy psychoterapeuta nie powinien
dotykac¢ swoich pacjentéw. W wiekszosci nurtow
terapeutycznych przytulenie, gtaskanie lub jakikolwiek
inny dotyk sg uwazane za nieprofesjonalne, nieetyczne
i nieuzasadnione. Seksuolog bedacy lekarzem
ma prawo wykonaé, za zgoda pacjenta, badanie
przedmiotowe - urologiczne albo ginekologiczne -
jesli jest ono potrzebne do przeprowadzenia petnej
diagnostyki. Niezaleznie od specjalizacji seksuolog
nie powinien dotyka¢ pacjenta z zamiarem wywotania
u niego podniecenia seksualnego. Nieetyczne jest takze
zachecanie do masturbacji czy wspétzycia w obecnosci
terapeuty. Metody leczenia powinny mie¢ podstawy
naukowe.

®

Na jednym z pierwszych spotkan, po postawieniu
wstepnej diagnozy, seksuolog zazwyczaj zapoznaje
pacjenta z przewidywanymi metodami leczenia, tak aby
dana osoba mogta wyrazi¢ sSwiadoma zgode na poddanie
sie terapii. Kazda metoda tuz przed wprowadzeniem
powinna zosta¢ omoéwiona z pacjentem — seksuolog
wyjasnia, czemu ona stuzy, jak bedzie przebiegac leczenie
i jak dtugo moze potrwad).



https://seksuolog-skype.psychorada.pl/

COACHING ZAWODOWY
| DORADZTWO ZAWODOWE

Czy wstajesz codziennie rano z myslg, ze w pracy czeka
Cie cos przyjemnego? Czy z ochotg podazasz w kierunku
swojego biura? Czy wychodzac z pracy, masz poczucie,
ze to, co zrobites, ma sens? Czy czujesz, ze Twoje obecne
zajecie jest dopasowane do Twojego charakteru i stylu
zycia?

Jesli na przynajmniej jedno z powyzszych pytan
odpowiadasz twierdzaco, to jestes w grupie szczesliwcdw,
ktérzy osiagneli harmonie miedzy praca a zyciem osobistym,
czyli zyja i pracujg w zgodzie ze soba.

Juz jako nastolatkowie jestesmy zmuszani, zeby obrac
Sciezke zawodowa. Ale jak tu okresli¢, czy zawdd, ktory
obecnie chcemy wykonywa¢, bedzie naszym wymarzonym
za 10-15 lat, kiedy bedziemy na kompletnie innym etapie
zycia i bedziemy oczekiwac czegos zupetnie innego?

Jako mtodzi ludzie marzymy o btyskotliwej karierze,
czesto w miedzynarodowej korporacji, ktéra zapewnia
duzo mozliwosci rozwoju. Dla wielu oséb jest to idealne
srodowisko: szybkie tempo, praca pod presja czasu,
ciekawe projekty albo wykonywanie zadan zgodnie
ze standardami. Jednak dla niektérych piekny sen korczy
po roku lub po paru latach, kiedy uswiadamiajg sobie,
ze to nie dla nich.

Ale jak zmieni¢ Sciezke kariery, gdy mamy rodzine
na utrzymaniu i kredyt, a w dodatku sami nie wiemy,
co chcieliby$my robic¢? Przeciez nasz wybo6r dokonany
po dwudziestce miat sie okaza¢ tym trafionym, na cate
zycie... Marzymy o zmianie, ale niepewnos¢ z nig zwigzana
nie pozwala nam postawic¢ pierwszych krokéw ku nowo
obranemu celowi. Tylko czy pozostajac w miejscu,
w ktéorym obecnie jestesmy, bedziemy w stanie
wykorzystac caty swdj potencjat, rozwijac sie w pozagdanym
kierunku i odczuwac satysfakcje z wtasnych dokonan?

Czesto spotykamy si¢ z okresleniem work-life
balance — ale czy tak naprawde nie powinnismy
patrze¢ na work-life fit, czyli na to, w jaki sposob
praca dopasowana jest do naszego stylu zycia
i celow, ktore chcemy osiggngc?

Niektérzy moga argumentowa, ze to gérnolotne
marzenia, oderwane od ziemi. Nie sposéb sie nie zgodzi¢,
jednak marzenia zapisane na kartce z data staja sie celem. Cel
podzielony na mate kroki i podparty oceng predyspozycji
zawodowych, badaniem rynku pracy i danej branzy staje
sie indywidualnym planem rozwoju lub biznesplanem.
A ostatecznie plan wsparty dziataniem, wysitkiem i pasja
staje sie spetnionym marzeniem. Nie czekaj na kolejne
nudne zlecenie, nie licz, ze kto$ zrobi to za Ciebie -
jakkolwiek banalnie by to brzmiato, jestes kowalem
wiasnego losu.



Nie wiesz, od czego zacza¢? My Ci pomozemy. Ustalimy
indywidualny plan dziatania na podstawie Twoich
predyspozycji zawodowych i cech osobowosci, a takze
kwalifikacji i doswiadczenia. Pomozemy Ci zweryfikowac,
o jeszcze musisz zrobi¢, aby marzenie najpierw stato sie
celem, ostatecznie zas - rzeczywistoscia.

Wykorzystujemy metody coachingowe, ktdre skutecznie
wspieraja realizacje celéw i w ostatnich latach staty sie
jednymi z najskuteczniejszych metod pracy przy wytyczaniu
Sciezki kariery. Nie czekaj, zajrzyj na nasza strone i wybierz
specjaliste, ktéry odpowiada Twoim oczekiwaniom. Twoje
marzenia potrzebujg pomocy, aby sie spetnity. Nie czekaj
do jutra, na lepszy dzien — bo to wtasnie dzien), w ktéry
postanawiasz dziata¢, jest lepszym dniem.

Coaching zawodowy skupia sie na dopasowaniu Twoich
pasji, umiejetnosci i systemu wartosci do wykonywanej
lub preferowanej pracy. Na przestrzeni ostatnich 50 lat
czestotliwos¢ zmian pracy, a co wiecej — kwalifikacji, stale
rosnie. Szacuje sie, ze juz wkrétce w ciggu catego zycia
ludzie beda zmieniac¢ prace okoto 10 razy.

PROWADZI:

Alicja Krawczyk

COACHING ZAWODOWY

| DORADZTWO ZAWODOWE

Zajecia z coachem w zakresie
doradztwa zawodowego
obejmuja wsparcie dotyczace:

« opracowania bilansu zawodowego

« dookreslenia Twoich mocnych stron,
umiejetnosci i osiggnie¢ zawodowych

« wydobycia sukcesow zawodowych

« stworzenia indywidualnego planu kariery
zawodowej

« dopasowania zawodu i rodzaju pracy do
Twojej osobowosci

 zmiany zawodu
- Zmiany miejsca pracy

« przygotowania do rozmowy
kwalifikacyjnej

« adaptacji do warunkoéw panujqcych

w nowym miejscu pracy i nowego srodowiska

« odchodzenia z pracy z klasq

» zdiagnozowania przyczyn niezadowolenia
z aktualnej pracy

» okreslenia, gdzie i na jakim stanowisku
najlepiej bedzie Ci si¢ pracowato

e poznania przyczyn trudnosci podczas
procesu rekrutacyjnego

» przygotowania dokumentéow
aplikacyjnych: CV i listu motywacyjnego

» poznania zasad pisania CV
funkcjonalnego oraz success CV

» technik poruszania si¢ na rynku pracy

« Twoich indywidualnych potrzeb.


https://psychorada.pl/k,coaching.html

TERAPIA PAR

Mozesz miec¢ wspaniaty zwiqzek
i czuc sie w nim dobrze

Szczesliwy zwiazek jest jedna z gtéwnych potrzeb
cztowieka. Kazdy z nas stara sie, aby jego relacje z druga
osoba byty udane i petne radosci. Jakie sg zasady tworzenia
satysfakcjonujgcych zwigzkow? Czy istnieje jeden wzér na
szczescie we dwoje? Jak budowad zdrowg i owocna relacje?

To bardzo istotne pytania, ktére zadaje sobie wiekszos¢
ludzi. Na co dzienh spotykamy wiele oséb, ale tylko
z nielicznymi tacza nas blizsze i gtebsze wiezi. Co jest wazne
w tworzeniu zdrowych relacji?

Wzajemne zaufanie

PSYCHO<RADA.PL

Akceptacja

Kochamy za to, jaki ktos$ jest, i pomimo réznych wad.
Jezeli w petni akceptujemy druga osobe, mozemy sie
do niej zblizy¢ i pogtebi¢ wiezi. Brak akceptacji jest
zaprzeczeniem mitosci. Stata krytyka i dezaprobata
potrafig zatru¢ nawet najpiekniejsze uczucie. Trzeba
dbac o siebie nawzajem. Troska i akceptacja powinny
stale towarzyszy¢ naszemu zwigzkowi — to umozliwia
rozwoj mitosci.

Szczerosc¢

Jezeli jesteSmy szczerzy i wyznajemy prawde drugiej
osobie, pogtebiamy zaufanie. Dzieki temu zwigzek moze
sie rozwija¢, iS¢ w pozytywnym kierunku. Szczero$¢
jest nieoceniona, jezeli chcemy zbudowa¢ prawdziwa
relacje. Brak szczerosci skutkuje narastaniem wzajemnych
pretensji i budzi rozczarowanie. Przez brak szczerosci
ranimy nie tylko partnera, ale takze siebie i wtasne
potrzeby.

Rozmowa

Jezeli dwoje ludzi potrafi sobie zaufa¢, moze takze
zbudowac pozytywne relacje. Brak zaufania skutkuje
nadmierng podejrzliwoscig i zazdroscig w zwigzku. To psuje
wzajemne porozumienie i skazuje pare na ciggte ktétnie. Taka
atmosfera nie sprzyja mitosci. Pojawiajg sie kryzysy i ryzyko,
Ze para sie rozstanie.

Bez komunikacji nie ma szans na stworzenie dobrego
zwigzku. Partnerzy powinni méwic o swoich oczekiwaniach
i potrzebach. Powinni rozmawia¢, kiedy pojawiaja sie
konflikty. Wtedy mozliwe staje sie porozumienie i wyjscie
z trudnej sytuacji. Jezeli partnerzy unikajg rozmowy,
trudnosci w relacji narastaja. Bez komunikacji zwigzek
podupada i wzajemne uczucie moze wygasnac. Dlatego
rozmowa jest jednym z najwazniejszych czynnikéw
zdrowego zwiazku.



https://terapiapar60min.psychorada.pl/

Wspieranie sie w trudnych chwilach

Troska o siebie nawzajem jest niezbedna do rozwoju
silnego uczucia. Jedli partnerzy sie soba opiekuja, kiedy
sytuacja tego wymaga, zwigzek staje sie silny. Bez
wzajemnej troski nie mozna méwic¢ o dobrym zwigzku.
Bardzo wazne jest takze méwienie o uczuciach. Kiedy
mozemy zwierzy¢ sie partnerowi, spada poziom napiecia
i stresu. Umacnia to zwiagzek i nas samych.

Tolerancja

Jezeli jestesmy sktonni tolerowac i akceptowac wady
partnera, mozemy stworzy¢ zdrowa relacje. Jesli nie
staramy sie na site zmienia¢ drugiej osoby i dajemy jej
prawo do bycia taka, jaka rzeczywiscie jest, nasz zwigzek
staje sie silny i odporny na czynniki zewnetrzne, ktére
mogtyby zaktécaé wiez. Przeciwnie dzieje sie wtedy,
kiedy tolerancji brakuje. Gdy oskarzamy partnera nawet
o najdrobniejsze wady, nie ma miejsca na prawdziwa
mitos¢.

Dawanie sobie nawzajem wolnosci

Kiedy partnerzy nie kontroluja sie nawzajem i daja
sobie przestrzen, moga sie rozwijac i spetniac¢ swoje
aspiracje. Wolnos¢ w zwiazku jest bardzo istotna. Nie wolno
partnera zamykac¢ w ztotej klatce, bo to ttamsi uczucia.
Brak wolnosci uniemozliwia szczesliwe funkcjonowanie
w zwigzku, powoduje wzajemne uprzedzenia i konflikty.
Bez wolnosci nie sposdb tez méwic o zaufaniu.

Poczucie humoru

Pomaga roztadowywac¢ konflikty i pretensje,
a w efekcie scala zwiazek. Przyczynia sie takze do wzrostu
poczucia szczescia. Jezeli partnerzy potrafig sie razem
$miac i dobrze sie bawi¢ w swoim towarzystwie, relacja ma
szanse stac sie silna. Natomiast bez poczucia humoru wiele
sytuacji moze okazac sie trudnych do przejscia. Moga
narasta¢ wzajemne pretensje i poczucie niezadowolenia.

FOYCRUYRADA.FL

TERAPIA PAR

Wspolne spedzanie czasu

Posiadanie wspdlnych zainteresowan i wzajemne
korzystanie z nich to element, ktéry scala zwigzek.
Spedzanie czasu razem przyczynia sie do pogtebiania
wiezi. Jezeli partnerzy nie spedzajg ze soba czasu,
nietatwo zbudowac silne uczucie. Dlatego tak trudne
bywaja zwiazki na odlegtos¢.

Zdolnos¢ do kompromisu i stawiania sie
w sytuacji drugiej osoby

Ktos, kto potrafi postawic sie w sytuacji partnera, jest
w stanie lepiej go zrozumiec i lepiej sie z nim dogadac.
Brak zdolnosci do kompromisu zaostrza konflikty
i pretensje, moze prowadzi¢ do zaniku wiezi. Nie da sie
dobrze funkcjonowad w zwigzku bez péjscia od czasu do
Czasu na ustepstwo. Kompromis pozwala przezwyciezac
trudnosci i umacnia¢ porozumienie.

Empatia

Jezeli potrafimy wczu¢ sie w odczucia drugiej strony,
mozemy by¢ silnym wsparciem dla partnera. Bez empatii
ludzie staja sie wobec siebie oschli i nie okazuja sobie
uczud. To zabija mitos¢ i stawia zwigzek pod znakiem
zapytania. Dlatego tez oboje partnerzy powinni by¢
czuli na swoje emocje i powinni na nie reagowac. Dzieki
wymianie emocjonalnej mozliwe jest zblizenie sie do
siebie i skuteczne porozumienie.

Bycie ze soba na dobre i na zle

Nie jest sztuka byc ze sobg, kiedy wszystko wspaniale
sie uktada i niczego nie brakuje do szczescia. Z kolei bycie
ze sobg pomimo przeciwnosci losu to duza wartos¢, ktéra
wptywa na jakos¢ zwigzku. Jezeli partnerzy sg ze soba
mimo ktétni i problemoéw, mozemy moéwic o dojrzatej
relacji, majacej szanse na przysztosc. Jezeli natomiast
jedna lub obie osoby sie wycofujg, gdy tylko pojawi sie
problem — zwigzek oparty jest na kruchych podstawach
i nie przetrwa préby czasu.




Intymnosé, bliskosé

To jedna z wazniejszych cech zdrowych i szczesdliwych
zwiazkow. Partnerzy, ktérzy darza sie uczuciem, chca
spedzac ze sobg czas, czujg wiez i mitos¢. Intymnosé, czyli
bliskos¢, jest niezbedna do stworzenia dobrej relacji. Jezeli
intymnosci brakuje, zwigzek staje sie jatowy, a uczucie
sie wyczerpuje. Partnerzy, ktérych taczy intymnos¢, sg
swiadomi whasnych potrzeb oraz potrzeb drugiej osoby.
Sa takze gotowi je respektowac i zaspokajac — a to tworzy
fundamenty silnego zwiazku, petnego mitosci i radosci.
Poza intymnoscia istotna jest namietnosc¢. Dzieki niej
zwiazek nie ma jedynie przyjacielskiego charakteru, ale
jest zwigzkiem mitosnym. Kiedy zabraknie namietnosci,
zwigzek staje sie zubozony. To naturalne, ze po wielu
latach bycia razem silna namietnos$¢ i fascynacja stopniowo
opadaja. Jednak wazne jest, aby nie zanikty catkowicie
i uzupetniaty wzajemne porozumienie w zwigzku.

Zaangazowanie w zwigzek

Jezeli dwoje ludzi angazuje sie w relacje, mozemy
mowi¢ o szczesliwym zwigzku. Bez zaangazowania
niemozliwe jest istnienie zwigzku lub staje sie
on niekompletny, a przez to — podatny na rozpad. Poza
zaangazowaniem i mitoscia istotne jest, by po prostu lubi¢
swojego partnera. Nie tylko kocha¢, ale takze akceptowad
i traktowac jak przyjaciela. Dojrzaty zwigzek musi zawieraé
elementy przyjazni, co sprawia, ze taczace partneréw
uczucie staje sie jeszcze silniejsze i petniejsze.

Jak wida¢, stworzenie dojrzatego, silnego i petnego
zwigzku nie jest tatwym zadaniem. To praca, ktérg
musimy wykonywac dzien po dniu, aby cieszy¢
sie mitosciq. Istnieje wiele cech dobrego zwiqgzku. Sktadajq
si¢ one na komplementarne uczucie mitosci, ktére tqczy
partneréw. Wyltgcznie powigzanie wspomnianych cech
i wspélne dbanie o relacje budujq szczesliwy zwiqgzek. Jezeli
jakiejs cechy zabraknie, rosnie ryzyko rozpadu zwigzku
i korica mitosci. Warto dba¢ o nasze zwiqzki codziennie, aby
byty one jak najlepsze, a takze zaspokajaty nasze potrzeby,
dawaty poczucie wiezi i satysfakcji.

PROWADZA:
Aneta Stynska

TERAPIA PAR

Obejrzyj video ,Jak nie niszczy¢ zwigzku”

NA BLOGU
ZAPRASZAMY

W
W kazdym, nawet najlepszym zwiazku zdarzaja sie
trudne chwile, nieporozumienia, ostre konflikty i ostabienie
uczud. Liczne pary trwajg latami w toksycznym zwigzku.
Mimo to wiele par nie tylko nie chce sie rozstawac, ale tez
doswiadcza wzmocnienia relacji po pokonaniu trudnosci.

Przewaznie sa to osoby, ktore braty udziat w spotkaniach
z psychologiem przeznaczonych dla par

Konsultacje dla par i matzeAstw to praca obojga
partneréw nad odbudowaniem lub zbudowaniem od
nowa dobrej, bezpiecznej, zdrowej relacji. Gtéwny nacisk
ktadzie sie tu na odkrycie, co byto przyczyna kryzysu, oraz
wyposazenie partnerow w konkretne narzedzia stuzace
do rozwigzania zaréwno zadawnionych, jak i biezacych
probleméw. Celem jest zmiana dotyczaca jakosci zwigzku
miedzy dwojgiem ludzi, ktérzy podjeli decyzje o byciu ze
soba. Toksyczny zwigzek? To moze by¢ przesztosc.

Wskazaniem do wizyty u psychologa dla par
jest moment, gdy para zauwaza oznaki stanu
kryzysowego u obojga lub jednego z partneréw.
Oznaki kryzysu w zwigzku lub kryzysu matzenskiego
to poczucie beznadziejnosci, nieadekwatnosci, frustracja,
podwyzszony poziom leku, niezdolnos$¢ do uporania
sie z sytuacja czy przekonanie/poczucie, ze trwa sie
w toksycznym zwigzku. Wazne jest, aby oboje partnerzy
dazyli do poprawy relacji, lepszego porozumiewania sie
i skuteczniejszego rozwiazywania problemoéw.

Anna Jabtonska

Alicja Krawczyk

Hanna Swierczewska



https://psychorada.pl/news,jak-nie-niszczyc-zwiazku-live-aneta-stynska.html

PSYCHOLOG DZIECIECY

Konsultacje wychowawcze oraz terapia dla dzieci i opiekunéw

Rodzice, ktdrzy majg dzieci w réznym wieku, spotykaja
sie zrozmaitymi problemami osobistymi, wychowawczymi
lub edukacyjnymi. Dzieje sie tak w wielu rodzinach - na
réznych ptaszczyznach, na réznych etapach zycia dzieci
i w roznym nasileniu. Nie zawsze wiadomo, jak sobie
radzi¢ z trudnosciami.

Rozwdj dzieci to bardzo ztozony proces. Skuteczne
wychowanie staje sie czesto zadaniem ponad sity.
Dlaczego tak sie dzieje? Jakie btedy popetniaja
mtodzi rodzice i jak uniknag¢ potkniec¢? Ktére metody
wychowawcze przynosza dobre efekty?

To, w jaki spos6b wychowywane jest dziecko, zalezy
od kilku czynnikéw. Nalezy do nich osobista historia
rozwojowa rodzica - to, w jakich warunkach dojrzewat,
jakich nabrat cech i zachowan. Wazne sa takze zasoby
interpersonalne - to, jak rodzic komunikuje sie z innymi
ludzmi i jakie ma zdolnosci spoteczne.

Kolejnym czynnikiem sg wtasciwosci dziecka: wiek,
pte¢, temperament, mozliwosci rozwojowe. Istotng
role odgrywaja réwniez czynniki sytuacyjne, zwigzane
z zasobami materialnymi rodziny i dostepnym wsparciem,
oraz zrédta stresu, ktére wptywaja na funkcjonowanie
rodziny.

Do zadan rodzicow nalezy zaspokajanie
potrzeb emocjonalnych, fizycznych, psychicznych
i spotecznych dzieci oraz dbanie o prawidtowy
rozwoj i wychowanie, a w pewnym sensie — takze
kontrolowanie dzieci. Rodzice muszq ponadto
chroni¢ i uspoteczniaé swoje dzieci, przekazywaé
im system wartosci i norm, dostarcza¢ modeli
zachowan. Aby realizowa¢ wymienione zadania,
kazdy rodzic stosuje specjalne strategie, ktore
nazywamy postawami rodzicielskimi. Wtasnie od
nich zalezy skuteczne wychowanie.

Nieprawidtowe wychowanie wigze sie czesto
nie ze zt3 wolg rodzicow, ale z brakiem potrzebnych
umiejetnosci. Rola rodziny nie polega jedynie
na ochranianiu i zaspokajaniu podstawowych potrzeb,
ale tez na rozwijaniu osobowosci dziecka czy wspieraniu
aktywnosci w poznawaniu Swiata.




To, w jakich warunkach dorastali rodzice, z jakich
srodowisk i rodzin pochodzili, jak sami radzili sobie
z trudnosciami i konfliktami czy jakie cechy osobowosci
prezentuja, moze rzutowad na umiejetnosci wychowawcze
i metody postepowania z dzieckiem. Sita relacji matzenskiej
miedzy rodzicami takze ma wptyw na atmosfere domowa.
Stresy i konflikty matzenskie wptywaja na caty system
rodzinny. Istotny jest sposéb radzenia sobie ze stresem
u matzonkéw. Jezeli angazuja oni dziecko we wiasne
konflikty lub jest ono wykorzystywane jako zrédto
wsparcia, w domu moga powstawac niezdrowe koalicje.
Kiedy rodzice nie potrafig rozwigzywac napotykanych
trudnosci, dziecko moze tez by¢ obwiniane o problemy
domowe.

Liczy sie tu rowniez sie¢ wsparcia spotecznego,
z jakiej moze korzystac rodzina. Jezeli relacje z krewnymi,
sasiadami, znajomymi uktadaja sie pomyslnie, stanowi
to cenny zaséb w radzeniu sobie z problemami.
Osoby spoza rodziny moga stac sie zrédtem informacji
i wsparcia, moga dzieli¢ sie wlasnym doswiadczeniem
w rozwigzywaniu problemoéw czy pomagac w opiece nad
dzie¢mi. Uzyskiwanie wsparcia emocjonalnego staje sie
szczegolnie istotne w przypadku kryzysoéw, z ktérymi
rodzice nie moga sobie poradzi¢ samodzielnie. Gdy
rodzina jest wyizolowana i nie rozwija sieci kontaktéw,
jest jej trudniej.

PSYCHOLOG DZIECIECY

Sytuacja ekonomiczna takze moze wptywac na
czestos¢ konfliktow w rodzinie i jakos¢ opieki nad dzie¢mi.
Ponadto nie tylko cechy rodzicéw i sytuacja rodzinna
wptywaja na rozwdj dziecka, ale rowniez cechy dziecka
wptywaja na to, jak zachowuja sie wobec niego rodzice.
Dlatego wiek rozwojowy dziecka, trudnosci, z jakimi sie
ono boryka, jego pte¢ czy temperament mogag miec
znaczenie w przypadku oczekiwan stawianych mu przez
rodzicow. W rozwoju relacji rodzice - dziecko liczy sie
wzajemne dopasowanie. Dzieci przejawiajgce wieksza
wrazliwos¢, bardziej podatne na zranienie moga wymagac
czestszej uwagi i bliskosci. Jezeli jedno z rodzicéw lub
oboje stwarzajg atmosfere bezpieczenstwa, potrzeby
dziecka beda petniej zaspokojone. Im lepsze dopasowanie
dzieci i rodzicow pod wzgledem osobowosciowym
i temperamentalnym, tym wieksze prawdopodobienstwo
zaistnienia prawidtowych interakcji rodzinnych.

Najkorzystniejsze dla rozwoju dzieci s3 metody
oparte na wspétdziataniu, wyznaczanie realnych granic
i oczekiwan (dostosowanych do wieku rozwojowego
i mozliwosci), jasny system nagréd i regut, a takze
akceptacja dziecka i opiekunczos¢. Wazne jest réwniez
rozumienie potrzeb dziecka i z jednej strony okazywanie
mu uczu, z drugiej zas — przyzwalanie, by i ono okazywato
uczucia. W wychowaniu cenne jest nazywanie uczuc.
Na przykfad kiedy widzimy, ze dziecko sie ztosci, warto
powiedzie¢: ,\Widze, ze jeste$ zty. Czy cos$ sie stato?”. Wtedy
dziecko zaczyna lepiej rozumie¢ wtasne emocje i uczy sie
z nimi wspétpracowad. Uczy sie, ze jego emocje sg istotne
i wartosciowe.
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Przeciwnie dziata bagatelizowanie uczu¢
i niezwracanie na nie uwagi przez dorostego. Zle dziata
zaprzeczanie wkasnym uczuciom, wprowadzajace nietad
i zamieszanie. Trzeba stuchac dzieci spokojnie i z uwaga.
Duze znaczenie ma akceptacja wszystkich uczu¢, ktére
sie pojawiaja. Aby skutecznie rozwigzywac problemy
wychowawcze, warto rozmawiac o dzieciecych uczuciach
i potrzebach, a takze dzieli¢ sie swoimi uczuciami
i potrzebami. W razie trudnosci nalezy wspdlnie sie
zastanowic i znalez¢ rozwigzanie korzystne dla obu
stron. Mozna spisac wszystkie pomysty bez ich oceniania
i wybrac najkorzystniejsze. Owocuje to lepsza wspétpraca
z dzieckiem i wspiera jego dobre wychowanie.

Postawy, ktére nie sg korzystne i nie wspomagaja
prawidtowego wychowania, to: odrzucanie dziecka,
nadmierne wymagania, dotkliwe kary, zaniedbywanie
potrzeb, nadmierne ochranianie i nadopiekunczosé.
Uniemozliwiajg one rozwdj zdrowej jednostki
i zaburzaja funkcjonowanie dzieci. Nadopiekunczos¢
jest jedng z gtébwnych metod stosowanych przez
mtodych, niedoswiadczonych rodzicéw. Troska
o dziecko przeradza sie w przesadne ochranianie, co
sprawia, ze dzieci stajg sie nieodporne na stres i mato
zaradne. Aby unikna¢ nadopiekunczosci, nalezy sobie
uswiadomi¢, jak negatywny wptyw ma ona na dziecko.
Mozna wtedy wyprébowac skuteczniejsze metody
wychowawcze, takie jak rozumna swoboda.

PSYCHOLOG DZIECIECY

Podsumowujac: wychowanie to skomplikowany
proces, na ktéry sktada sie szereg czynnikow.
Dobre wychowanie wymaga zaangazowania ze
strony rodzicéw. Ich wspoétdziatanie moze stac sie
podstawa dobrego wychowania i wspierania rozwoju
dzieci. Pamietajmy, ze dzieci wymagaja duzo troski
i wsparcia. Trzeba dbac o ich potrzeby i wspomagac¢
je na wszystkich etapach rozwoju. Nalezy akceptowac
uczucia dzieci, tak aby wyrosty na ludzi zdrowych
i szczesliwych. Wychowanie jest podstawowym
narzedziem ksztattowania osobowosci i postaw, dlatego
powinno by¢ przemyslane i konsekwentne.

Psycholog zajmujacy sie dzie¢mi to osoba zawodowo
przygotowana do wspierania rodziny: rodzicéw i dzieci.
Zajmuje sie dzie¢mi od momentu ich narodzin az do
ukonczenia przez nie szkoty. Psycholog dzieciecy moze
poméc rodzicom rozwigzac problemy wychowawcze.
Z kolei w odniesieniu do dzieci podejmuje najczesciej
dziatania edukacyjne, dotyczace probleméw z nauka,
koncentracja, pewnoscia siebie, wykluczeniem
spotecznym czy presja réwiesniczg, oraz dziatania
terapeutyczne - zwigzane z emocjami i radzeniem sobie
z nimi.
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TERAPIA ZABURZEN ODZYWIANIA

Psychodietetyk dla osob dorostych i mtodziezy w zakresie zaburzen

odzywiania (dieta, odchudzanie, anoreksja, bulimia, nadwaga,

kompulsywne jedzenie)

Wiele os6b dazy do ideatéw z internetu czy telewizji,
gdzie lansowane sg wypaczone pieknosci. Trudno
zachowac dystans wobec tego, co widzimy na ekranie,
a co — w lustrze. Szukamy wciaz lepszej wersji siebie
i nigdy nie jestesmy zadowoleni. Gdzie to sie konczy?
Gdzie jest granica? Co jest dazeniem do piekna, a co
- juz samounicestwieniem? Specjalisci, ale nie tylko,
zastanawiajg sie, jak do tego podejs¢ i jak to zmienic. Coraz
mniejsze dzieci zajmuja sie swoim wygladem. Wyglad
staje sie wazniejszy niz to, co mamy do powiedzenia...

Jesli zauwazysz u kogos bliskiego zachowania

opisane powyzej lub z ponizszej listy, moze

to oznaczag¢, ze zaburzenia odzywiania juz
wystepuja albo wiasnie sie zaczynaja.

zmiana zachowania zwigzanego z jedzeniem
(np. unikanie spozywania positkéw wraz z rodzing)

utrata masy ciata (typowo pacjent z zaburzeniami
odzywiania zaprzecza, jakoby liczyt kalorie czy stosowat
jakakolwiek diete)

wypowiedzi dotyczace zdecydowanie zbyt duzej masy
ciata (szczegdlnie niepokojace wtedy, gdy mowi to
osoba ze zbyt niska albo catkiem normalng waga).

pogorszenie 'stanu zdrowia (np. niekorzystna zmiana
wygladu skéry i kondycji wtoséw, nieuzasadnione
ostabienie, ospatos¢)

nagte rozpoczecie intensywnej aktywnosci fizycznej

niezadowolenie z wtasnego wygladu

Istnieja cztery typy
zaburzen odzywiana:

+ jadtowstret psychiczny (czyli anoreksja)
+  bulimia

+ zaburzenie z napadami objadania sie

+ zaburzenia odzywiania nieokreslone
inaczej.

Anoreksje diagnozuje sie, kiedy osoba stracita na
wadze z wtasnych przyczyn i przejawia skrajne pragnienie
szczuptosci. W przypadku kobiet czy dziewczyn - gdy nie
miesigczkuja juz od 3 miesiecy.

Bulimie charakteryzuje podejmowanie drastycznych
dziatart majacych na celu zapanowanie nad wygladem
i ciatem: prowokowanie wymiotéw, sieganie po srodki
przeczyszczajace i leki przyspieszajace metabolizm.

Zaburzenia odzywiania z napadami objadania sie
dotycza najczesciej os6b majagcych nadwage. Na ogét
wstydza sie one swojego zachowania zwigzanego
z jedzeniem, wiec ukrywaja dowody. Udaja, ze wcale nie
jedza.

Opisane objawy towarzysza Tobie lub komus
z Twojego otoczenia? Koniecznie zgtoscie sie po pomoc.
Jezeli problem dotyczy Ciebie - nie wstydz sie, po
drugiej stronie jest profesjonalista, ktory Cie nie ocenia.
Jedyne, co chce i moze zrobi¢, to udzieli¢ Ci wsparcia.
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TERAPIA ZABURZEN ODZYWIANIA

Przyczyn zaburzen odzywiania jest wiele i s3 one
ze soba powigzane. Zdrowie psychiczne wptywa
na zdrowie fizyczne, a zdrowie fizyczne wptywa
na zdrowie psychiczne. Istnieje bardzo duzo psychicznych
czy psychologicznych komponentéw zaburzen
odzywiania. Osoby, ktére doswiadczyty zaburzeh
depresyjnych/lekowych albo traumy, mogg - zeby
jakos$ to przetrwac — zwrécic¢ sie w kierunku jedzenia.
Podobnie jest przy zaburzeniach typu borderline
i zaburzeniach obsesyjno-kompulsywnych. Wptyw
moze tez miec uczucie otytosci — pojawia sie wtedy
przymus zrobienia czegos, aby sie temu przeciwstawic.
Dysmorfia ciata sprzyja natomiast anoreksji.
Kolejne czynniki ryzyka to: wahania nastroju, izolacja
spoteczna, utrata libido.

Réwnoczesnie mozna stwierdzi¢, ze wiele zaburzen
psychicznych ma zrédto w ztym odzywianiu, poniewaz
zaburzony jest mikrobiom - flora bakteryjna -
w jelicie. Mikrobiom i jelita odgrywaja ogromna role
w ksztattowaniu naszego zdrowia, zaréwno psychicznego,
jak i fizycznego. To, co jemy, mocno wptywa na nasz
nastréj. Jelito wydobywa energie z pozywienia i tworzy
znaczna cze$¢ uktadu odpornosciowego. Produkuje
20 hormonodw, ktoére regulujg rézne wazne funkcje -
od apetytu po wspomniany juz nastréj. W jelicie znajduje
sie warstwa komorek nerwowych, takich jak w mézgu,
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i powstajg po6tprodukty niezbedne do syntezy serotoniny.
Neurony jelitowe odpowiadajg za odczuwanie bélu
i trawienie, a to funkcje niezwykle istotne dla przetrwania,
wreszcie w jelicie zyje od 1 do 2 kilograméw mikrobow,
tworzacych mikrobiom.

Zaburzenia odzywiania niszczg mikrobiom, poniewaz
osoba chora nie dba o dostarczanie niezbednych
sktadnikéw pokarmowych i zdrowie jelit. A to sprawia, ze
oprocz samego zaburzenia pojawiaja sie dodatkowe stany
chorobowe. Skutki zaburzen odzywiania beda widoczne
w catym ciele. Problemy pojawig sie w uktadzie kostnym
- moze dochodzi¢ do pekania kregéw czy patologicznych
ztaman i oczywiscie do erozji zebdéw. Zmiany nastapia
w obrebie serca, ktére moze sie skurczy¢. W uktadzie
krwionos$nym skutkiem zaburzen odzywiania bywa zbyt
duza ilo$¢ potasu, mogaca spowodowac zawat miesnia
sercowego. Niekorzystne zmiany zachodza réwniez
w uktadzie nerwowym, mézg nie funkcjonuje jak u osoby
zdrowej. A to tylko kilka zmian w ciele wywotanych
zaburzeniami odzywiania. Im dtuzej problem trwa, tym
wiecej uszkodzen w ciele i tym diuzsze leczenie. Dlatego
istotne jest wykrycie choroby na jak najwczesniejszym
etapie.

To bardzo wazne, by w pierwszej kolejnosci odbudowac
mikrobiom w jelicie i rozpocza¢ psychoterapie potagczong
z psychoedukacja. Szukaj pomocy - nie jeste$ sam czy
sama.

Pomagamy osobom, ktére mimo posiadanej wiedzy
dietetycznej nadal ponosza porazki we wprowadzaniu
trwatej zmiany stylu odzywiania lub po okresach
chudniecia stopniowo wracaja do wyzszej wagi. Pracujemy
takze z ludzmi, ktoérzy zmagaja sie z zaburzeniami
odzywiania (nadwaga, otytos¢, anoreksja, bulimia,
napady objadania sie) czy chorobami somatycznymi
wymagajacymi ksztattowania zdrowych nawykow
zywieniowych.




PSYCHOONKOLOG

Terapia dla chorych i ich rodzin

Psychoonkologia, taczaca w sobie dwie dziedziny:
psychologie i onkologieg, to dziedzina kliniczna, ktéra
zajmuje sie psychologicznymi aspektami choroby
nowotworowe;j.

Pacjent z chorobg nowotworowa juz w pierwszych
dniach po diagnozie moze odczuwac nadmierne
zmeczenie, strach, lek i bol, co wptywa niekorzystnie
na wole walki i podwaza wiare w powrdt do zdrowia.
Co wiecej, gdy choruje kto$ w rodzinie, chorujg wszyscy
w otoczeniu. Dzieje sie tak, bo rodzina czesto nie potrafi
zmierzy(¢ sie ze strachem i bélem najblizszej osoby, jest
bezradna w obliczu jej cierpienia.

Z pomoca przychodzi psychoonkolog, ktéry wspiera
pacjentéw z choroba nowotworowg oraz ich rodziny
i opiekunéw. Pomaga choremu zbudowa¢ wtasciwy
obraz choroby i sprobowac jg zaakceptowad, a takze
wypracowac sposoby radzenia sobie z nig. Uczestniczy tez
w przeprowadzaniu rodzin przez doswiadczenie $mierci
osoby najblizszej. Czasem trzyma za reke, wyjasnia, jak
bedzie postepowac choroba - krok po kroku, a czasem
po prostu milczy.

Bardzo waznymi elementami sg tu zbudowanie nowej
tozsamosci osoby chorej, wskazanie i rozwdj nowych
mozliwosci, praca nad oswojeniem leku i przezywaniem
straty. Cztowiek, ktéry ma cheé do zycia i widzi mozliwos¢
wyzdrowienia, widzi rowniez cel i sens leczenia.

UMOW
SIE

Motywacja sprawia, ze w tak trudnej sytuacji, jaka jest
choroba, funkcjonuje lepiej niz chory, ktéry nie widzi
sensu zycia.

W obliczu raka, choroby nierzadko $miertelnej,
nietatwo méwi¢ o pozytywnym nastawieniu. Jednak dla
wielu oséb choroba jest punktem zwrotnym, konfrontacja
Z rzeczywistoscig, czesto tez — przewartos$ciowaniem
wtasnego systemu zycia poprzez wyznaczenie sobie
celéw, uzdrowienie relacji z bliskimi czy spetnienie
marzen, na ktére dotad brakowato czasu.

Warto zaznaczy¢, jak istotna jest edukacja chorego,
catej rodziny i najblizszych. Mowa tu zaréwno o udzielaniu
informacji czy pokazywaniu mozliwych rozwigzan, jak
i 0 zachecaniu do podejmowania aktywnosci i korzystania
z rozmaitych form wsparcia.

Psychoonkolog proponuje rézne rodzaje pomocy:
od sesji indywidualnych do grup wsparcia, w ktérych
przypadku niezwykle cenny moze okazac sie kontakt
zinnymi chorymi.

Psychoonkolog towarzyszy, wspiera, edukuje —
oferuje pomoc na pfaszczyznie emocjonalnej, poznawczej
oraz informacyjnej

Nagranie rozmowy ,W czym pomaga psychoonkolog,,

NA BLOGU
ZAPRASZAMY
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TERAPIA UZALEZNIEN

Dla uzaleznionych i ich rodzin

Znasz osobe uzalezniong? A moze czujesz, ze sam masz
problem z uzaleznieniem?

Uzalezni¢ mozna sie praktycznie od wszystkiego.
W przypadku uzaleznienia chemicznego $rodek
psychoaktywny jest dostarczany z zewnatrz, tak jak
alkohol czy narkotyki. Natomiast w uzaleznieniach
od czynnosci, czyli uzaleznieniach behawioralnych,
to sam organizm w reakcji na stymulujgce bodzce
(jedzenie, zakupy, prace, gry hazardowe) moze uwalnia¢
substancje wptywajace na odczuwanie przyjemnosci
i zadowolenia: endorfing, enkefaline czy serotonine
i dopamine.

Najpowszechniejsze w Polsce uzaleznienia
behawioralne to siecioholizm (uzaleznienie od internetu),
pracoholizm, zakupoholizm, hazard, tanoreksja
(konieczno$¢ bycia ciggle opalonym), ortoreksja (obsesja
zdrowego jedzenia) czy bigoreksja (zaburzenie psychiczne
polegajace na subiektywnym negatywnym obrazie
wiasnego wygladu).

Kazde zachowanie natogowe to zachowanie
powtarzajace sie, ktérego celem jest zredukowanie
ztego samopoczucia i wewnetrznego napiecia. Osoby
uzaleznione nie sa w stanie zapanowac nad przymusem
wykonania danej czynnosci. W efekcie zaczyna to
negatywnie wptywac na ich funkcjonowanie, a z czasem
- takze zmienia¢ catoksztatt ich zachowan, tacznie
z wystepowaniem zespotu abstynencyjnego.

Nikt nigdy nie uzaleznia sie od pierwszego wykonania
okreslonej czynnosci: spozycia alkoholu, skorzystania
z internetu etc. Uzaleznienie to ciggly stan zaburzenia
zdrowia psychicznego albo psychicznego i fizycznego.
Jak kazda choroba ma kilka etapéw — od wstepnego
zainteresowania az po stan przewlekty i krytyczny.
Moze rozwijac sie latami. W przypadku niektérych form
uzaleznienia przez wiele lat moze nie by¢ wida¢, ze
cztowiek zmaga sie z uzaleznieniem i nie potrafi sobie
z nim samodzielnie poradzié.

NA BLOGU
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Obejrzyj video ,Kilka stéw o uzaleznieniach”

Jesdli dane zachowanie staje sie czeste i nawykowe,
przede wszystkim za$ - jesli jest przyczyna probleméw
zdrowotnych, finansowych, osobistych czy zawodowych,
a zaprzestanie go powoduje silny dyskomfort, oznacza
to, ze stato sie uzaleznieniem. Powiedzenie méwi: ,Jesli
chcesz sprawdzi¢, czy jestes od czegos uzalezniony,
sprébuj sobie tego odméwi¢ na dtuzszy czas”. Kazdy, kto
byt uzalezniony od tytoniu, wie, jak trudno jest nie zapali¢
kolejnego papierosa. Dlatego ludzie, zamiast starac sie
sobie pomdc, jeszcze bardziej daja sie wciggac w szpony
natogu.

Zréb test dotyczacy uzaleznienia:

OD ALKOHOLU

OD INTERNETU

Terapia uzaleznier ma pomagac pacjentom uporac sie
z alkoholizmem, narkomania, hazardem, seksoholizmem,
uzaleznieniem od internetu czy zakupoholizmem.

Spotkania z terapeutg uzaleznien adresowane sg do
0s06b, ktdre juz doswiadczajg negatywnych konsekweng;ji
uzaleznienia. W szczegdlnosci zas: do 0sob, ktére dgza do
poprawy sytuacji zyciowej — swojej i wszystkich cztonkow
rodziny — oraz pragng zwiekszy¢ swoja satysfakcje z zycia
codziennego przez rozwdj réznego rodzaju kompetenciji.

Ale terapia ta przeznaczona jest réwniez dla
wspoétuzaleznionych, czyli dla dzieci, matzonkéw
i innych cztonkéw rodziny osoby uzaleznione;j.
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NASI SPECJALISCI

Aneta Stynska

wiascicielka Psychorada.pl

Z Psychorada zwigzana od zawsze
psycholog, terapeuta dzieci i mtodziezy,
certyfikowany terapeuta par, dietetyk

Psycholog (SWPS), specjalista ds. Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie (szkolenie IPZ), Terapeuta Dzieci
i Mtodziezy w podejsciu poznawczo-behawioralnym (studia podyplomowe CBT), certyfikowany Terapeuta Par
w podejsciu integracyjnym (studia podyplomowe IPZ), dietetyk po szkoleniu w Wyzszej Szkole Rehabilitaciji.

Zajmuje sie terapig probleméw osobistych oséb dorostych w terapii indywidualnej m.in: zaburzen nastroju, zaburzen
lekowych, odzywiania. Szczegdlne miejsce w jej praktyce zawodowej zajmuje terapia osdb, ktére wychowywaty
sie w rodzinach z problemem alkoholowym lub w inny sposéb dysfunkcyjnych (DDA/DDD). Pomaga w pracy
nad samoswiadomoscia i samorozwojem oraz zwiekszaniem zdolnosci do tworzenia satysfakcjonujacego zycia
i doswiadczania radosci.

Prowadzi terapie par, ktore znalazty sie w kryzysie - m.in. z trudnosciami w komunikacji, konfliktami, ktétniami, ze
zdradg, z kontrolg, z zazdroscia, z poczuciem rozczarowania w zwigzku, w sytuacji okotorozwodowej, z trudnosciami
i konfliktami rodzicielskimi, z problemami w zakresie intymnosci oraz innymi problemami pojawiajgcymi sie na
réznych etapach rozwoju zwigzku.

Obecnie w trakcie 4-letnich studiéw podyplomowych w Profesjonalnej Szkole Psychoterapii (IPZ). Nieustajgco
podnosi swoje kwalifikacje na licznych szkoleniach, warsztatach i konferencjach m.in. z zakresu CBT, uzaleznien
behawioralnych, terapii par, terapii skoncentrowanej na emocjach (EFT).

Jako terapeuta pracuje pod statg superwizja kliniczng certyfikowanego superwizora PTP.

Koordynuje merytorycznie i administracyjnie poradnie psychologiczng Psychorada.pl

»Jestem bardzo zadowolona z konsultacji. Pani Aneta szybko, w bardzo jasny
i rzeczowy sposéb tgczy wszystko w jedng logiczng catosé. Zdecydowanie widaé
doswiadczenie. Bardzo sympatyczna, Zyczliwa, spostrzegawcza, obiektywna.

Polecam!”

W koricu ktos mnie wystuchat i dostrzegt, jak cierpie. Pani Aneta data mi
nadzieje na jutro... Od dawna nie czuje, ze ktos mnie stucha, a tu naprawde
spotkatam si¢ z empatiq i zrozumieniem. Dzigkuje, Pani Aneto.”

.Bytem u trzech psychologow. Dzigki Pani Anecie wiem, Ze wszystko, co miatbym
zrobié, to robie — i z dobrym skutkiem. Pani Aneta daje fajne materialy i narzedzia,
ktore pozwolity mi poczué, Ze nie zostatem sam z problemem i wiem, jak go
rozwiqgzaé. Mysle, ze nasza wspétpraca bedzie trwata dtugo, dtugo.”



..
NASI SPECJALISCI

Anna Jabtonska

s “”’; Z Psychorada zwigzana juz 8 lat

certyfikowany terapeuta srodowiskowy,
seksuolog, psycholog, psychoprofilaktyk dla dzieci i mtodziezy

Cztonkini Polskiego Towarzystwa Terapii Poznawczej i Behawioralnej oraz Polskiego Towarzystwa
Seksuologicznego. Absolwentka psychologii i pedagogicznych studiéw kwalifikacyjnych Uniwersytetu Marii Curie-
Sktodowskiej w Lublinie, a takze podyplomowych studiéw z seksuologii klinicznej Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego. Ukonczyta studia z zakresu wczesnego wspomagania rozwoju dziecka, wychowania do zycia
w rodzinie z edukacja seksualna oraz szkolenie z terapii poznawczo-behawioralnej dzieci i mtodziezy. Certyfikowana
instruktorka masazu Shantala i Shantala Body Touch.

Doswiadczenie zawodowe zdobywata podczas pracy, stazéw i praktyk m.in. na Oddziale Nerwic w Szpitalu
Neuropsychiatrycznym w Lublinie, w Poradni Seksuologicznej i Patologii Wspotzycia przy Zespole Publicznych
Zaktadow Psychiatrycznej Opieki Zdrowotnej w Warszawie, w Instytucie Psychologii Zdrowia, na Oddziale Dziennym
Psychiatrycznym dla Dzieci i Mtodziezy przy Mazowieckim Centrum Neuropsychiatrii w Warszawie.

Specjalizuje sie w interwencji kryzysowej, seksuologii, psychologii wychowawczej, psychologii dziecka i rodziny.
Prowadzi poradnictwo psychologiczne i seksuologiczne, diagnoze i terapie dzieci i mtodziezy przejawiajgcych
zaburzenia zachowania i zaburzenia nastroju, psychoedukacje, edukacje seksualng oraz szkolenia i warsztaty
z zakresu seksuologii, umiejetnosci komunikacyjnych i wychowawczych czy rozwoju osobistego. Udziela wsparcia
w obszarze wczesnego wspomagania rozwoju. Wspiera rodzicéw matych dzieci, prowadzac instruktaze dotyczace
masazu Shantala i wkasciwie dobranych zaje¢ lub zabaw. Pracuje z parami, ktérym pomaga podnosi¢ poziom satysfakgji
ze wspottworzonych zwigzkéw, z rodzinami i pacjentami indywidualnymi.

kontynuowaé, poniewaz podoba nam si¢ podejscie pani psycholog — juz na

»Na sam poczqgtek bardzo dobre wskazéwki do dalszej pracy. Terapie bedziemy
I pierwszej konsultacji udzielita nam waznych porad.”

»Bylismy z mezem na terapii par juz dwukrotnie, ale dopiero u Pani Anny
widoczne sq efekty po bardzo krétkim czasie leczenia. Atutem jest rowniez to,
ze Pani magister nie trzyma si¢ kurczowo wyznaczonych ram. Jesli pod koniec
wizyty jest cos waznego do oméwienia, nie zostawiamy tematu, tak jak to
byto u poprzednich terapeutow. Pani Anna $wietnie widzi mechanizmy, ktére
sq odpowiedzialne za pewne dysfunkcje w zwigzku. Ponadto jest terapeutq
dzieciecym, co pozwala rozwigzywac problemy catosciowo. Serdecznie
polecamy parom z matymi dzie¢mi. Dzigkujemy za pomoc!

Anna stwarza atmosfere, dzieki ktérej mozna si¢ otworzy¢. Jestem po 7
spotkaniach. Trzeba tez przyznad, ze potrafi wytapywac szczegéty, ktoére
pozwalajq inaczej spojrze¢ na problem.

PSYCHO<RADA.PL
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NASI SPECJALISCI

Magdalena Kowalska

Z Psychorada zwigzana juz 5 lat

psycholog, praktyk Terapii Akceptacji i Zaangazowania oraz Terapii Brainspotting

Tytut magistra psychologii uzyskata w 2013 roku w obecnym Uniwersytecie SWPS w Sopocie, ksztatcac sie w Sciezce
specjalizacyjnej z psychologii klinicznej oséb dorostych.

Swoje doswiadczenie zdobywata m.in. w Polish Psychologists’ Association w Londynie, Centrum Interwencji
Kryzysowej w Gdansku, Stowarzyszeniu Na Rzecz Oséb z Kryzysami Psychicznymi ,Przyjazna DtoA” oraz Wojewddzkim
Szpitalu Psychiatrycznym im. prof. Tadeusza Bilikiewicza w Gdansku.

Udziela wsparcia osobom dorostym oraz mtodziezy, korzystajac z dobrodziejstw Terapii Akceptacji i Zaangazowania,
Terapii Brainspotting, Protokotu Przedtuzonej Ekspozycji, Racjonalnej Terapii Zachowania, réznych form arteterapii
oraz innych, dostosowanych do zapotrzebowania metod. Regularnie ksztalci sie i podnosi swoje kwalifikacje, aby
w jak najefektywniejszy sposéb dostosowac rodzaj wsparcia do celéw klientéw.

»Mija rok od zakoriczenia terapii, do ktérej na poczgtku podchodzitam
bardzo sceptycznie. Nie wierzytam w to, zZe ktos jest mi w stanie poméc, ale
chciatam sprobowad, bo traktowatam terapie jako ostatniq deske ratunku.
Teraz naprawde czuje, ze w koricu odnalaztam siebie, pouktadatam siebie
i swoje mysli. Wiem, ze bez wsparcia i pomocy Pani Magdy nigdy bym tego
sama nie osiggneta. Proszenie o pomoc nie jest niczym ztym i nigdy nie bedzie,
zrozumiatam to dzieki Pani Magdzie. W koncu chce przezywac zycie, a nie
tylko zy¢, rozumiem swoje zachowanie oraz emocje i po prostu kocham siebie.
Dziekuje, Pani Magdo, za poswigcony czas i wsparcie.”

»Bardzo polecam Panig Magde, jest bardzo empatyczna, otwarta i pomocna. Jej
poczucie humoru rozluznia atmosfere ;) Wizyty u niej to czysta przyjemnosé.
Otwiera oczy na wiele spraw i skutecznie zacheca do dziatania.”

Ukoriczytam terapie u Pani Magdaleny jakis czas temu. Czekatam z opinig, Zzeby
sprawdzié, czy mi si¢ nie wydaje, ale wyglgda na to, ze omawiane problemy
rzeczywiscie pouktadaty mi si¢ w gtowie. Takze metoda Brainspotting, co do
ktorej bytam sceptyczna, przyniosta znacznq ulge i poprawe. Bardzo dzigkuje
za zaangazowanie, a wszystkim polecam, Pani Magdalena to serdeczna osoba
i profesjonalna psycholozka.

PSYCHO<RADA.PL




NASI SPECJALISCI
Alicja Krawczyk

Z Psychorada zwigzana juz 4 lata

psycholog, praktyk terapii krétkoterminowej skoncentrowanej na rozwigzaniu,

doradca zawodowy dla mtodziezy i dorostych

Absolwentka jednolitych studiéw magisterskich na kierunku psychologia na Uniwersytecie L6dzkim. Swoja
wiedze uzupetnia, uczestniczac w kursach i szkoleniach, takich jak ,Podstawy pracy psychoterapeutycznej”
czy ,ABC terapii krétkoterminowej skoncentrowanej na rozwigzaniu”. Obecnie w trakcie trzyletniego kursu terapii
skoncentrowanej na rozwigzaniu.

Doswiadczenie w pracy psychologa i doradcy zawodowego zdobywata w Stowarzyszeniu Wsparcie Spoteczne
+Ja-Ty-My’, w Miejskim Osrodku Pomocy Spotecznej i Klubie Integracji Spotecznej, gdzie prowadzita warsztaty
i konsultacje indywidualne. Pracowata z osobami niepetnosprawnymi, udzielajac im wsparcia psychologicznego.
Prowadzita zajecia dla studentéw jako dydaktyk na Akademii Humanistyczno-Ekonomicznej.

Do Pani Alicji trafilismy ze sporymi problemami matzeriskimi. To byt ostatni
dzwonek, przed ktérym ja (mqz) bardzo dtugo si¢ wstrzymywatem (liczgc
na to, ze po raz kolejny ,jakos sie rozchodzi”). Juz teraz wiem, ze sprawy
zamiatane pod dywan, nieprzegadane — wracajq ze zdwojongq sitq. Dzigki
megaprofesjonalnemu wsparciu Pani Alicji na kazdq ,wybuchowq” kwesti¢
zaczeliSmy patrzec z zupetnie innej strony, z czasem ztos¢ zamieniata sie
w $Smiech, zte emocje przekulismy w zaangazowanie w pozytywne przemiany.
Juz po pierwszej wizycie poczutem ulge i wewnetrzng, bardzo pozytywng
energie do zmian (zaréwno u siebie, jak i u zony). Pani Alicjo — wielkie dzigki
za pomoc, zaangazowanie i dociekliwe ,rozbrajanie” naszych probleméw.

Jestem zadowolony z sesji terapeutycznej u tej pani. Prosto i do rzeczy.
Pani Alicja nazywa rzeczy po imieniu i zadaje odpowiednie pytania, zeby
samemu sie zreflektowaé i wyciggngé odpowiednie wnioski.

Pani Alicja jako psycholog spetnita wszystkie moje oczekiwania. Byta
profesjonalna, uwazna i wyrozumiata. Dzigki niej spojrzatam na moje
problemy z innej perspektywy. Ostatecznie dzigki jej pomocy potrafitam
dotrze¢ do przyczyn probleméw i znalez¢ rozwiqzania.

Polecam panig Alicje kazdemu, kto potrzebuje wsparcia psychologicznego.




NASI SPECJALISCI

Hanna Swierczewska

Z Psychorada zwigzana juz 4 lata

psycholog kliniczny, psycholog dzieciecy, psychoonkolog,

psychotraumatolog, terapeuta

Absolwentka studiéw psychologicznych o specjalnosci psycholog kliniczno-sgdowy. Ponadto ukonczyta
studia podyplomowe z zakresu psychoonkologii klinicznej na Uniwersytecie Jagiellonskim, cykl szkolen
z psychotraumatologii dzieciecej (ponad 200 godzin) w National Child Traumatic Stress Network (organizacji
akredytowanej przez Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne — APA), a takze kurs Racjonalnej Terapii Zachowania.
Ma kilkuletnie doswiadczenie kliniczne i nieustannie podnosi swoje kwalifikacje, uczestniczac w konferencjach
i szkoleniach dotyczacych pomocy psychologiczne;j. Jest cztonkiem Polskiego Towarzystwa Psychoonkologicznego.

Przez ostatnie lata zwigzana z hospicjum dzieciecym i hospicjum dla dorostych, gdzie prowadzita terapie
psychologiczna, grupy wsparcia, zajecia psychoedukacyjne, terapie uzaleznien i wykfady dotyczace zdrowia
psychicznego, oraz z Polskim Czerwonym Krzyzem, gdzie pracowata z dzie¢mi i dorostymi z zaburzeniami osrodkowego
uktadu nerwowego.

Pracuje zaréwno z osobami dorostymi, jak i z dzie¢mi, w szczegdlnosci w zakresie poprawy funkcjonowania
poznawczo-emocjonalnego, w sytuacji stresowej, kryzysowej lub traumatycznej oraz w przypadku réznych trudnosci
zyciowych, zaburzen nastroju (smutek, przygnebienie), leku, niepokoju, silnego stresu, trudnosci w zwigzku
z chorobga somatyczng czy w relacjach z innymi ludZzmi. Ponadto prowadzi psychoterapie oséb uzaleznionych
i wspoétuzaleznionych oraz pacjentéw DDA (dorostych dzieci alkoholikéw). Jako psychoonkolog pracuje z osobami
zmagajacymi sie z chorobg nowotworowa — od momentu postawienia diagnozy przez wszystkie etapy leczenia.
Wspiera takze bliskich i opiekunéw o0séb chorujacych oraz ludzi w zatobie po stracie bliskich.

.Szybka, skuteczna i profesjonalna pomoc psychoonkologiczna. Dzigki
btyskawicznej interwencji i empatycznym podejsciu udato si¢ przebrngc
przez okropny czas zwiqzany z diagnozq. Kontynuuje leczenie, ale teraz czuje
sie o wiele, wiele lepiej. Dziekuje za postawienie mnie na nogi i bycie ze mng
w tych najtrudniejszych momentach. To cos wiecej niz zwykta pomoc, to serce
wtozone w prace z pacjentem, otoczyta mnie pani opiekq i wsparciem! Polecam
z catego serca.”

wJestem bardzo zadowolona, ze trafitam na Paniq Hanne. Bardzo dobry
i kompetentny specjalista. Stwarza przyjaznq atmosfere, sprzyjajgcq
rozmowie. Cztowiekowi tatwiej sie otworzy¢. Bardzo polecam i dzigkuje.
Ciesze sig, Ze zaufatam.,

Pani Hanna pomogta mi uporac si¢ zsyndromem DDA. Dzigki niej osiggnetam petnq niezaleznos¢ emocjonalng
i poczutam, czym jest prawdziwe szczescie. Dzigki jej wiedzy i doswiadczeniu udato mi sie to zrobié
w ciggu zaledwie 10 miesigcy. Zalezy jej na tym, aby poméc. Nie poddaje sie, szuka wtasciwego
rozwiqgzania, az osiggnie pozgdany cel. Ma indywidualne podejscie do pacjenta. Niczego nie narzuca.
Mysli nieszablonowo. Jeszcze nie skoniczytam terapii, ale juz po ponad roku moge stwierdzic,
iz zmienita ona moje zycie. Bardzo za to, Pani Hanno, dzigkuje :)”



NASI SPECJALISCI

tukasz Choinkowski

Z Psychorada od niemal roku

terapeuta uzaleznien

Certyfikowany specjalista psychoterapii uzaleznien i wspétuzaleznien. Absolwent psychopedagogiki
i pedagogiki opiekunczo-wychowawczej, a takze uczestnik szkolen i kurséw doszkalajacych z zakresu terapii uzaleznien
i dziedzin pokrewnych.

Doswiadczenie w pracy z pacjentem zdobywat przez ponad 15 lat w Poradni Leczenia Uzaleznien
w Ozorkowie. Prowadzi grupy terapeutyczne i terapie indywidualnga. Pracowat z osobami uzaleznionymi od alkoholu
w stowarzyszeniu Monar-Markot w Ozorkowe. Wspotpracuje z licznymi szkotami, w ktorych prowadzi warsztaty dla
miodziezy.

Ewa Ambroziak

Z Psychorada od 2 miesiecy

psycholog, trener, coach

Absolwentka Uniwersytetu tédzkiego i Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej w Warszawie. Psycholog
o specjalnosciach: psycholog zdrowia i kliniczny oraz psycholog transportu. Realizowata takze program studiéw
dla doradcéw zawodowych. Ukonczyta Szkote Treneréw KRT, jest certyfikowanym trenerem umiejetnosci
psychospotecznych (Ii Il stopnia) oraz treningu interpersonalnego. Absolwentka Noble Manhattan Coaching,
certyfikowany coach i mentor. Szkolifa sie ponadto w obszarze mindfulness.

Sciezke kliniczng potaczyta z psychologig biznesu - obecnie jest ekspertem z zakresu mental health w firmie Human
Power, prowadzi szkolenia pos$wiecone zdrowiu psychicznemu w duzych organizacjach. Wspotpracowata takze m.in.
z Uniwersytetem Medycznym. Specjalizuje sie w pracy z depresjg menadzera, wypaleniem zawodowym i wspieraniu
klientéw w adaptacji do zmiany.

BikTopia dembiubKa

YneHknHA Pagu HMA, ncnxonornHa; uneHknHa N0 «Acouiauia ncmxonoris YkpaiHum \
«Pa3om 3apaam manbyTHLOrO»»; NMCUXOKOHCY/IbTaHTKa B meToi Mo3nTnBHOI MNcmxoTepanii
(3a nporpamoto BicbaseHcbKoi akagemii MO3MTUBHOI Ta KPOCKYAbTYPHOI NcuxoTepanii,
HimeuunHa); ncuxoTepanesTa B npoueci atecTalii; yneHkmHa WAPP; Buknagayd 3YHY Ha
Kadenpi ncuxonorii Ta couianbHoi poboTu.

Cneujaniaytocs Ha TaKUX TeMax, AK: 0COBUCTI Npobaemu: cTpaxm, TPUBOXKHICTb, CAMOTHICTb; camopeariizallin; 3aHnKeHa
CaMOOLLiHKa, TPYAHOLL i3 NPUAHATTAM PilLEHHA; NOLIYK ONOPW, PECYPCIB; 3HUMKEHHSA MPOAYKTUBHOCTI Ta 3a/10BONIEHHS Bif,
HKUTTA; camocaboTax, NPOKPACTUHALiA; EK3UCTEHLiMHI KPpU3K; TPAaBMATUYHWUIA LOCBIA); epeXkMBaHHA KPU3OBMX CTAHIB Ta
BTPAT; Aenpecis, HEBPO3M, TOMBOXKHI pO3/1aan Ta NaHIYHI aTakK; NCUXOCOMATUYHI NPOBIEMU MidKOCOBUCTICHI BiAHOCUHM:
TPYAHOLL Y NOAPYMKHIX, CIMEMHUX Ta BATbKIBCbKO-ANTAYMX CTOCYHKAX; CTOCYHKM 3 OAHONITKAMMW; BiAHOCKMHW B rpyni,
NapTHEPCTBO i KOHKYPEHLA.



Kiedy nie pracujemy, staramy sie relaksowaé. Na przyktad
rozwigzujemy krzyzowki, a czasem nawet sami je uktadamy :)

Zapraszamy Cie do rozwigzania krzyzowki psychologicznej.
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To niewinna rozrywka, ktéra przy okazji éwiczy moézg.
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1. Przywracanie do zdrowia za pomoca réznych metod

2. Chorobliwe przygnebienie

3. Pobudka, zacheta do dziatania

4. Dochowanie powierzonych tajemnic

5. Dziata na nerwy, nazwa zawodu, udziela pomocy psychologicznej
6. Chorobliwy lek przed czyms$

7. Czynnik wywotujacy napiecie nerwowe

8. Catkowite zawierzenie komus, wiara w kogos

9. Fizyczna lub emocjonalna odlegtos¢ miedzy ludzmi

10. Osoba specjalizujaca sie w okres$lonym rodzaju terapii



Jak umoéwic sie na wizyte?

Na wizyte u specjalisty mozna umoéwic sie za posrednictwem:
* rejestracji online z poziomu strony gtéwnej serwisu PSYCHORADA.PL

* rejestracji online z poziomu poszczegdlnych stron specjalistow
* pod numerem telefonu +48 798 605 338

+ zostawiajgc wiadomos¢ lub dzwonigc na nasz Whatsapp



https://psychorada.pl/rezerwacja.html

