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KI1I M JEST PSYCHOLOG?

Psycholog to osoba, ktéra ukonczyta 5-letnie studia wyzsze | posiada uprawnienia
do wykonywania zawodu (aby wykonywac¢ zawod musi spetniac okreslone warunki).
Po ukonczeniu studiow psycholog posiada odpowiednig wiedze, umiejetnosci i
kompetencje zaréwno w diagnostyce, profilaktyce, jak i w terapii, ktore
wykorzystuje w swojej pracy. Zawod psychologa jest zawodem zaufania
publicznego, co oznacza, ze osoba wykonujgca ten zawdd jest zobowigzana do
przestrzegania okreslonych zasad, spetniania norm i standardow, ktére sg zawarte
w kodeksie etycznym (jest to zbidr norm i zasad, ktore obowigzuja specjaliste).
Psychologa obowigzuje tajemnica zawodowa - oznacza to tyle, ze specjalista
powinien zachowac¢ wszystkie informacje dotyczace Twojego zycia w tajemnicy,
witgczajac w to fakt korzystania przez Ciebie z pomocy psychologicznej. Psycholog
nie jest lekarzem — nie wystawia recept, wizyty u psychologa sa czestsze niz wizyty
u lekarza oraz trwaja dtuzej (Srednio spotkania trwajg od 45 minut do 1 godziny).

Gtéwne zadania psychologa:

e towarzyszy Ci w zrozumieniu Twoich potrzeb,

e jesli znajdujesz sie w kryzysie psychicznym lub przyttaczaja Cie problemy dnia
codziennego, to psycholog jest odpowiednig osobg, ktéra zaoferuje Ci wsparcie,

e moze Cie wesprze¢ w podejmowaniu decyzji i wspdlnie z Toba przeanalizowac
.za" i ,przeciw”,

e pomoze Ci przewidzie¢ mozliwe konsekwencje decyzji (wspomaga myslenie
przyczynowo-skutkowe, czyli w skrocie: jakie konsekwencje moga przyniesc
podjete przez Ciebie decyzje),

e edukuje w zakresie zdrowia psychicznego, czyli pomaga zrozumiec¢ odczuwane
przez Ciebie emocje (np. dlaczego czujesz ztos¢ lub dlaczego odczuwasz lek),

e pomoze Ci zrozumiec sytuacje, ktore Cie spotykaja,

e wspodlnie z Tobg zastanowi sie jak znalez¢ wyjscie z trudnej sytuacji,

e pomoze Ci zwalczy¢ trudnosci zwigzane z radzeniem sobie ze stresem,
wychowaniem dzieci, zmianami zyciowymi,

e Zzajmuje sie diagnoza psychologiczna i opiniuje wtedy, gdy jest to zasadne,

e pomoze Ci osiggnac lepszej jakosci zycie oraz wspomoze Twoj rozwoj.
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CZYM ZAIJMUJE SIE PSYCHOLOG
W PRO CIVIUM?

Psycholodzy w Stowarzyszeniu Pro Civium zajmuja sie wsparciem psychologicznym
skierowanym dla oséb osadzonych i ich rodzin. Rozmowy z naszymi specjalistami polegaja
na wsparciu w sytuacjach trudnych, ktore Was spotykaja. Szczegdlng uwage koncentrujg
na pomocy w poszukiwaniu rozwigzan oraz emocjach, ktére Wam towarzysza podczas
zatrzymania osoby bliskiej, podczas procesu sgdowego oraz w trakcie osadzenia np.
cztonka rodziny. Psycholodzy pomagaja zrozumiec, dlaczego sytuacje, ktére Was spotkaty
miaty miejsce i wspieraja Was w procesie zmiany - towarzysza Wam w zmianach na
lepsze. Nasz zespdt psychologow rozmawia z Beneficjentami oraz Petnomocnikami po to,
aby:

e wspieraC¢ proces psychoedukacji w zakresie regulacji emocji, nawigzywania relacji
spotecznych, komunikowania sie z rodzing,

e wspieracC proces resocjalizacji i zmiany na lepsze, co moze wptywac na zmniejszenie
ryzyka powrotu do przestepczosci,

e towarzyszy¢ w kryzysie jakim jest osadzenie jednego z czitonkdw rodziny,

wspiera¢ w przetrwaniu ciezkich chwil zwigzanych z przejeciem obowigzkdow

osadzonego cztonka rodziny,

dawac szanse na realne zmiany w relacjach, zachowaniu, przezywanych emocjach,

pomagac w ustaleniu celdw na najblizsza przysztosc i wspierac w realizowaniu ich,

rozumiec zachowania swoje i innych,

zwiekszac efektywnosc relacji rodzinnych,

oceniac ryzyko powrotu do przestepstwa osoby skazanej.




KIEDY WARTO SKORZYSTAC
ZE WSPARCIA PSYCHOLOGA?

Sytuacja zatrzymania i osadzenia osoby bliskiej jest wydarzeniem szczegdlnie trudnym i
kryzysowym, dlatego warto skorzystac¢ ze wsparcia specjalisty od razu. Natychmiastowe
wsparcie, zapewni poczucie stabilizacji i bezpieczenstwa, przez co utrzymywane sity
mozna wykorzystac¢ na pomoc sobie, rodzinie | osobie osadzone.

Pamietaj, ze nie tylko osoby z problemami psychicznymi korzystaja ze wsparcia
psychologa. Prawda jest taka, ze ze wsparcia specjalisty korzystaja najczesciej osoby, ktore
znalazty sie w trudnej sytuacji, ktora przerasta ich mozliwosci — czyli najczesciej z pomocy
psychologicznej i z interwencji kryzysowej korzystajg osoby zdrowe, ktdre znalazty sie w
kryzysie.

Warto skorzystac ze wsparcia psychologa, szczegdlnie gdy:

- czujesz smutek, ztos¢, irytacje, lek,

- sytuacja Cie przyttacza i czujesz, ze samemu/samej sobie juz nie poradzisz,

- czujesz sie zagubiony/zagubiona i nie potrafisz sie odnalezé w nowej, nieznanej Ci dotad
sytuacji,

- nie kontrolujesz swoich emocji i tatwo wpadasz w ztosc,

- codzienne obowigzki Cie przyttaczajg, masz trudnosci ze zmotywowaniem sie do
dziatania,

- masz trudnosci w kontakcie z bliskim osadzonym,

- chcesz zmienic swoje zycie i odciac sie od przesztosci zwigzanej z przestepczosciag osoby
bliskiej,

- chcesz wypracowac nowe strategie radzenia sobie ze stresem i trudnymi wydarzeniami.

EMOCIJE, KTORE MOGA cCI

TOWARZYSzYC PODCZAS

PIERWSZEJ ROZMOWY
Z PSYCHOLOGIEM

Pierwsza rozmowa z psychologiem moze byc¢ dla Ciebie trudna, jesli do tej pory nie
korzystate$/korzystatas ze wsparcia psychologicznego. Emocje, ktére zazwyczaj towarzysza
osobom, ktére pierwszy raz odbywaja wizyte u specjalisty, to: lek, niepewnosc, irytacja.
Spokojnie, odczuwanie takich emocji jest OK, to catkowicie normalne, ze odczuwasz tego
rodzaju emocje w zwigzku z nowa sytuacjg ©

Pamietaj, prosze, ze jestesmy tu dla Ciebie i Twoich bliskich, ze mozesz nam powiedzie¢ o
swoich obawach i niepewnosci. Na pewno Cie wystuchamy i postaramy sie pomaoc. Jako
zespot  specjalistow, podchodzimy do kazdego Petnomocnika i Beneficjenta
indywidualnie. Nie oceniamy, nie stygmatyzujemy, nie przyklejamy etykietek. Jestesmy po
to, zeby wspiera¢ Was w tych trudnych momentach. ©



