DOBRE MIEJSCE -
zespot psychologow i psychoterapeutow

USLUGI

Konsultacja psychologiczna (czas: 45 minut)

Konsultacja psychologiczna to rozmowa z psychologiem, zawierajgca si€ zazwyczaj w 2 lub 3
spotkaniach, bedgca na ogdt wstepem do dalszej wspétpracy. Takie rozmowy, ktére odbywajg sie w
ramach cotygodniowych spotkan, ukierunkowane sg na diagnoze, szersze rozumienie odczuwanych
probleméw i skuteczny sposéb ich rozwigzywania.

Na konsultacje udac sie moze kazdy, kto potrzebuje porady w kwestiach osobistych, rodzinnych lub
zawodowych oraz zmagajgcy si€ z powazniejszymi problemami natury psychicznej. Psycholog
pomoze rowniez z okresleniem problemu, ktéry trudny jest do zidentyfikowania, a odczuwalny jest
jako obcigzenie emocjonalne.

Konsultacja bedzie rowniez odpowiednia dla wszystkich, ktérzy chcg zdoby¢€ informacje na temat
psychoterapii i wskazah do odbycia takiej formy leczenia. Gdy ta forma pomocy okaze sie
niewystarczajgca, przy wstepnej gotowosci do dalszej pracy i braku innych przeciwwskazan -
mozliwe bedzie takze podjecie psychoterapii.

Psychoterapia mtodziezy (czas: 45 minut)

Psychoterapia mtodziezy skierowana jest do oséb w wieku od 11 do 19 roku zycia. Jesli Twoja
nastoletnia cérka/nastoletni syn przezywa trudnosci w relacjach z innymi osobami, ma niskg
samooceng, nie radzi sobie z obowigzkami szkolnymi, zmaga sie z nadmiernym stresem i silnymi
emocjami, przejawia objawy depresyjne lub boryka sie z innymi problemami, moze potrzebowaé
profesjonalnej pomocy, ktérg oferujg nasi psychoterapeuci.

Psychoterapia os6b dorostych (czas: 45 minut)
Psychoterapia to proces, ktory pomaga w leczeniu zaburzen takich jak nerwice, depresje, zaburzenia
osobowo$ci i nastroju oraz umozliwia lepsze zrozumienie siebie i swoich relacji z innymi.

Psychoterapia oséb dorostych prowadzona indywidualnie to specjalny rodzaj rozmowy, réZnigcy sie
od codziennych rozmow z bliskimi i pomagajgcy rozpoznaé i nazwac€ problemy oraz poprawic stan
psychiczny osoby w terapii. Dzieki psychoterapii mozna spojrze¢ na trudnosci z nowej perspektywy i
znalezZ¢ sposoby na ich rozwigzanie.



Podczas sesji uczysz sie rozpoznawaé, nazywac i wyraza¢ swoje emocje, takie jak strach, ztos¢,
smutek czy zal. Psychoterapia pomaga w budowaniu poczucia wlasnej wartoSci, samoakceptacji oraz
odnalezieniu sensu, radosci i poczucia spetnienia.

W DOBRYM MIEJSCU pracujemy w podejSciu psychodynamicznym, poznawczo-behawioralnym oraz
systemowym i spotykamy sie regularnie co tydzien. Psychoterapia jest takze skuteczng metodg w
przypadkach objawow lekowych, trudnos$ci w budowaniu satysfakcjonujgcych relacji, kryzyséw oraz
innych problemoéw, ktére wptywajg na Twoje Zycie. Naszym celem jest pomoc w znalezieniu Twojej
drogi do wewnetrznej réwnowagi i harmonii.

Psychoterapia dzieci (czas: 45 minut)

Podczas terapii, Twoje dziecko bedzie poznawa¢, nazywac i uczy€ sie wyrazania emocji, poszukiwaé
sposobow na rozwigzywanie sytuacji problemowych czy uczy€ sie pokonywania wtasnych stabosci.
Psychoterapia dziecka opiera si€ w duZej mierze na wspotpracy z jego rodzing i moZe okazaC sie
réwniez doskonatym wsparciem podczas trudnych momentéw w zyciu rodzinnym: sytuacji
okotorozwodowej, Smierci kogo$ bliskiego czy innego traumatycznego wydarzenia.

Poradnictwo psychologiczne (czas: 45 minut)

Poradnictwo psychologiczne jest formg pomocy skierowang do oséb w réznych momentach zycia,
ktdre czujg, ze nie radzg sobie z zaspokajaniem swoich potrzeb. Poradnictwo skupia si€ na
nabywaniu konkretnej wiedzy oraz doskonaleniu umiejetnosci, ktére w przysztosSci pomogg
realizowac cele i zachowa¢ rownowage emocjonalng.

Z poradnictwa moze skorzysta¢ kazdy, to najczesciej kilka skutecznych wizyt, ktére majg na celu
rozwigzanie konkretnego problemu.

Bezpieczna atmosfera gabinetu pozwala odreagowacC napiecie wynikajgce z przezywania réznych
uczug, stresu zwigzanego z codziennymi zadaniami, a pomoc psychologa pomaga znalez¢ czynniki
bedgce powodem problemu i rozwigzac go.

Psychoterapia par - matzenska (czas: 75 minut)

Propozycja psychoterapii matzenstw i par skierowana jest do oséb przezywajgcych trudnoéci,
konflikty lub impas w relacji, chcgcych lepiej pozna¢ i zrozumie€ siebie oraz swdj zwigzek, nauczy¢
sie bardziej skutecznych sposobéw komunikowania sie.

Klientami sg matzenstwa/pary bedace w zwigzku formalnym lub nieformalnym. Gtéwnym celem
pracy jest lokalizacja Zrodta trudnosci i proba rozwigzania jej poprzez zmiane wzajemnych postaw,
sposobdéw komunikowania sie, ukazanie wzajemnie dysfunkcjonalnych sposobéw zachowania sie
prowadzgcych czesto do konfliktdéw czy impasu w zwigzku.

Jesli Twdj zwigzek przezywa trudny moment, uméw sie€ wraz ze swym partnerem na wstepng
konsultacje psychologiczng z wyspecjalizowanym psychoterapeutg naszego zespotu.

Psychoterapia systemowa (rodzinna) (czas: 45 minut)



Psychoterapia systemowa rodzin jest formg pracy terapeutycznej skierowanej do rodzin
przezywajgcych konflikty rodzinne, kryzysy, klopoty z komunikacjg, trudnos$ci wychowawcze czy
napiecia emocjonalne wsrdd oséb sobie bliskich.

Kazda rodzina jest systemem, czyli zespotem oséb, ktére cho€ réznig sie pomiedzy sobg, tworzg
uzupetniajaca sie, gteboko powigzang i wzajemnie oddziatujgcg na siebie cato$¢. Trudno$¢ jednego
z cztonkéw rodziny automatycznie staje sie trudnoscig dla pozostatych oséb, wplywa na ich
funkcjonowanie.

Gléwnym celem terapii jest zmiana struktury rodziny w sytuacji kryzysu, przywrdcenie mozliwoSci
adaptacyjnych, ustalenie granic, a przede wszystkim poprawa relacji i komunikacji w rodzinie.

Spotkania odbywajg sie co 2 tygodnie i trwajg 90 min. DtugosSc terapii uzalezniona jest od zgtaszanej
trudnos$ci i ma charakter indywidualny. Niekiedy jest to kilka spotkan, a niekiedy potrzeba
wielomiesiecznej terapii.

Psychoterapia uzaleznien (czas: 45 minut)

Zazywanie substancji czesto stanowi substytut bliskoSci. MoZzna méwi¢ o tym,Ze osoby uzaleznione
to osoby, ktére miaty deficyt wiezi w dziecinstwie i teraz substancja bgdz natogowa czynno$é
stanowi dla nich bezpieczne przywigzanie. Relacja z substancjg staje sie bezpieczniejsza niz relacja z
drugim cztowiekiem. Cztowiek w kontakcie z substancjg czy czynnoscig doSwiadcza ulgi w cierpieniu i
przyjemnosci. To wywotuje pragnienie i potrzebe, Zeby tych uczu¢ zaznaé ponownie. | tak czesto
rozwija sie uzaleznienie.

Zeby mogta dokona¢ sie prawdziwa zmiana w Zyciu cztowieka, relacjach z ludZmi czy tez w obszarze
wilasnych emocji, przede wszystkim wiez z substancjg, czynnoscig trzeba rozluzni€. | trzeba mieC
Swiadomos¢, Ze substancja lub czynno$¢, z jednej strony duzo dawata, z drugiej niosta ze sobg
wiele trudnych konsekwencji. Dla niektorych oséb zdanie sobie z tego sprawy, bedzie oznaczaé
koniecznos$¢ catkowitej abstynencji. Sama abstynencja nie oznacza wyleczenia. To, co moze
wskazywac na zdrowienie to to, Ze dana osoba potrafi regulowa¢ w sposdb dla niej dobry emocje i
by¢ w bezpiecznych relacjach z innymi ludzmi.

Psychoterapia DDA (czas: 45 minut)

Psychoterapia DDA jest skierowana do osdb, ktdre na skutek dorastania w rodzinie z problemem
uzaleznienia, w dorostym Zyciu borykajg si€ z przerastajgcymi problemami emocjonalnymiiw
relacjach miedzyludzkich. Nie oznacza to jednak,Ze terapia DDA jest potrzebna kazdemu dorostemu,
ktérego rodzic byt uzalezniony.

BezradnoS¢, poczucie winy i wstyd, to tylko niektére uczucia, ktére dominowaty w dziecinstwie osob
z syndromem DDA. | cho€ dzi$, w dorostym Zyciu wiele z tych os6b stara sie wyprze¢ przesztosé,
zbagatelizowa¢ lub usprawiedliwi¢ swoich rodzicéw, nieSwiadomie popetnia btedy, ktére sg
nastepstwem problemu uzaleznienia w rodzinnym domu. Zwykle wskazaniem do terapii dla DDA sg
problemy emocjonalne, ktére utrudniajg im Zycie, stajg sie przeszkodg na drodze do budowania
bliskich i satysfakcjonujgcych relaciji.

Psychoterapia on-line (czas: 45 minut)



Formuta pracy on-line (zdalnej), odpowiednia jest dla 0s6b bez dostepu do kontaktu tradycyjnego,
przebywajgcych za granicg lub bez mozliwosci regularnego dojazdu do gabinetu.

Kontakt odbywa sie za pomocg wcze$niej ustalonej platformy komunikacyjnej (Messenger,
WhatsApp, Skype i in.) trwa tyle samo co spotkanie w gabinecie. Praca on-line wymaga zadbania o
odpowiednie warunki, tak aby nikt z 0sdb trzecich nie zaktécat przebiegu sesji i by byly zachowane
warunki intymnoSci.

Przed rozpoczeciem tego typu terapii psychoterapeuta (czasami wraz z lekarzem prowadzgcym)
upewnia sie, czy nie ma przeciwwskazan do tego typu pomocy. Mogg do nich naleze¢:

° nawracajgce mysli samobdjcze i zachowania autoagresywne,
° stany psychotyczne,

° problemy z kontrolowaniem agresji,

e silne uzaleZnienie od substancji psychoaktywnych.

Istniejg badania wedtug ktérych, psychoterapia on-line jest réwnie efektywna jak psychoterapia
»twarzg w twarz” oraz Ze jest wérod klientéw uwazana za praktyczny sposéb Swiadczenia ustug
psychoterapeutycznych

Opieka okotoporodowa oraz okotopotogowa (czas: 45 minut)

To gatgz psychologii oparta na wspieraniu w rodzicielstwie, bez jednoznacznych ram czasowych, ze
wzgledu na indywidualnos$¢ kazdego cztowieka. W ogdlnej perspektywie przyjmuje sie Ze to czas od
pierwszych fantazji o byciu rodzicem, ktéry pozornie zamykany jest po potogu. Pozornie, poniewaz
wspomnienia porodu i potogu, ktdre sg zywe i nie zawsze przyjemne, mogg pojawi€ si€ na réznych
etapach zycia, a wtedy to jest réwniez praca okotoporodowa.

Psychologiczne wsparcie w czasie cigzy, porodu i potogu dedykowane jest nie tylko kobietom ale
takze ich partnerom i innym bliskim, ktérzy chcg przygotowac sie do nowej roli (tata, babcia) i
zdoby¢ wiedze o wyjgtkowym funkcjonowaniu matki i jej potrzebach w tym okresie.

Tematem spotkan moze by¢ doSwiadczanie silnych emocji, trudno$ci z adaptacjg do nowej roli,
zaburzenia nastroju, obserwacja w kierunku depresji poporodowej, traumatyczny
pordéd/dosSwiadczenie szpitalne, strata okotoporodowa (poronienie, pordd przedwczesny, wady
letalne) i wszystkie inne jakie potrzebujg zaopiekowania w zwigzku z tak duzg zmiang zyciowa.

Jesli jeste$ mamg w potogu lub mamg bardzo matego dziecka, maluch moze towarzyszy¢ Ci w
spotkaniach. Bedzie na nich mile widziany.

Kontakty monitorowane (czas: 45 minut)

Kontakty monitorowane realizowane sg na podstawie postanowienie Sgdowego. Spotkania dziecka z
rodzicem (opiekunem) odbywajg sie w obecnosci psychologa, ktérego zadaniem jest zadbanie o
komfort psychiczny dziecka oraz jego bezpieczenistwo. To on stwarza w naszym gabinecie bezpieczng
przestrzen, w ktdrej jest mozliwe spotkanie, kontakt, dialog, blisko$¢, odbudowanie relacji, wiezi...



W trakcie spotkania nasz psycholog bedzie zwracaé szczegdlng uwage na tresci przekazywane
dziecku: czy sg one odpowiednie, czy nie dziatajg na niekorzy$¢ drugiego rodzica (opiekuna) oraz czy
nie majg one charakteru manipulacyjnego, przemocowego czy zagrazajgcego mu w jakikolwiek inny
sposob. Przestrzen, w ktérej odbywa sie kontakt monitorowany daje mozliwo$é komfortowego
spedzania czasu, wspdlnej aktywnos$ci czy rozmowy.

W sytuacji pojawienia si€ zagrozenia dla dziecka, psycholog zastrzega sobie prawo do przerwania
spotkania. W DOBRYM MIEJSCU obowigzuje ponizej zamieszczony REGULAMIN kontaktéw
monitorowanych, z ktérym rodzic (opiekun) jest zobowigzany sie zapozna¢, podpisac i przestrzegaC.

Oceny psychologiczne (czas: 45 minut)
Oceny psychologiczne czy oceny funkcjonowania psychologicznego wydawane sg zazwyczaj na
potrzeby komisji lekarskich takich instytucji jak MOPS, PFRON.

Ocena sporzgdzana jest na podstawie szczegétowego wywiadu przeprowadzanego z osobg badang
lub jesli wystepujg uzasadnione trudnoSci w kontakcie, z jej opiekunem. Kolejnym etapem
sporzgdzania oceny funkcjonowania psychologicznego jest wykonanie odpowiednich testow
psychologicznych dostosowanych do mozliwosci intelektualnych osoby badanej oraz jej aktualnej
sprawnosci fizycznej i psychicznej. W trakcie spotkania diagnostycznego psycholog dokonuje oceny
funkcjonowania poznawczego (myslenia, pamigci, uwagi czy spostrzegania za pomocg zmystow) oraz
okresla rodzaj i stopien ewentualnych deficytéw w funkcjonowaniu osoby diagnozowane;j.

Podczas badania brane sg pod uwage wszelkie ograniczenia, z ktérymi mierzy sie osoba badana.
Jezeli pozostaje ona w jakimkolwiek specjalistycznym leczeniu, cennym bedzie umozliwienie
badajgcemu wgladu do posiadanej juz dokumentacji medycznej (np. psychiatra, neurolog).

Interwencja kryzysowa (czas: 45 minut)

Interwencja kryzysowa to forma kontaktu terapeutycznego dla oséb borykajgcych sie z problemem,
trudno$ciami po wydarzeniu losowym (np. Smierc bliskiej osoby czy brak pracy), ktére
uniemozliwiajg lub utrudniajg codzienne funkcjonowanie.

Celem interwencji jest udzielenie wsparcia emocjonalnego, zredukowanie leku wywotanego
kryzysem i zapewnienie podstawowego poczucia bezpieczehstwa. Pomoc ta réwniez zawiera
skonfrontowanie sie z danym problemem i jego rozwigzanie.

Z interwencji kryzysowej skorzysta¢ mogg réwniez osoby borykajgce sie z bezradnos$cia, Zyciem w
cigglym napieciu, brakiem energii do podjecia jakichkolwiek dziatahh lub dziatajgce destrukcyjnie
(alkohol, narkotyki, samookaleczanie).

Trening umiejetnosci spotecznych - TUS (czas: 45 minut)

Trening umiejetnosci spotecznych (TUS), to specjalistyczne zajecia, ktére pomagajg rozwijac i
doskonali¢ umiejetnosci potrzebne do efektywnego funkcjonowania w spoteczenstwie. Trening ten
jest przeznaczony dla osdb, ktére majg trudnoSci w nawigzywaniu i utrzymywaniu relacji z innymi,
rozumieniu i wyrazaniu emocji, a takze w radzeniu sobie w réznych sytuacjach spotecznych.



W ramach TUS uczestnicy uczg sie m.in.:
Komunikacji werbalnej i niewerbalnej
Aktywnego stuchania i empatii
Rozwigzywania konfliktow

Wspdtpracy i pracy zespotowej
AsertywnosSci i wyrazania swoich potrzeb

Radzenia sobie ze stresem i emocjami

Trening umiejetnosci spotecznych prowadzony jest w formie warsztatow, gier i Ewiczen praktycznych,
ktére umozliwiajg uczestnikom nabywanie i praktykowanie nowych umiejetno$ci w bezpiecznym i
wspierajgcym Srodowisku. Dzieki regularnym sesjom i indywidualnemu podejSciu, uczestnicy mogg
stopniowo poprawia¢ swoje kompetencje spoteczne, co przektada sie na lepsze funkcjonowanie w
codziennym Zyciu, zarowno w sferze osobistej, jak i zawodowe;j.

TUS jest szczegdlnie przydatny dla dzieci, mtodziezy i dorostych z zaburzeniami ze spektrum autyzmu,
ADHD, zaburzeniami lekowymi oraz innymi trudnoSciami w funkcjonowaniu spotecznym. Dzigki
treningowi umiejetnosci spotecznych, uczestnicy zyskujg wigekszg pewnosc siebie, poprawiajg swoje
relacje z innymi i lepiej radzg sobie w réZnych sytuacjach zyciowych.

Wsparcie w sytuacjach kryzysowych (czas: 45 minut)

Wsparcie w sytuacjach kryzysowych jest skierowane do os6b dorostych, ktére potrzebujg pomocy w
trudnych momentach zycia. Niezaleznie od tego, czy zmagasz si€ z osobistymi problemami, stresem
zwigzanym z pracg, czy napi€ciami rodzinnymi, jesteSmy tutaj, aby Cie wesprze€. Poprzez
empatyczne podejScie, indywidualne wsparcie i skuteczne strategie radzenia sobie, pomagamy
przezwyciezy¢ trudnosSci, odzyska¢ rownowage emocjonalng i znalez¢ droge do pozytywnych zmian.
Nie musisz by¢ sam w trudnych chwilach.

Interwencja kryzysowa to specjalna forma wsparcia terapeutycznego dla oséb, ktére doSwiadczyly
trudnych wydarzen Zyciowych, takich jak $mierC bliskiej osoby czy utrata pracy, ktére utrudniajg
codzienne funkcjonowanie. Celem interwencji jest udzielenie wsparcia emocjonalnego,
zredukowanie leku wywotanego kryzysem i zapewnienie poczucia bezpieczefstwa. Pomagamy
skonfrontowac sie z problemem i znalezC jego rozwigzanie.

Z interwencji kryzysowej mogg skorzystaC réwniez osoby czujgce sie bezradne, Zyjace w cigglym
napieciu, pozbawione energii do dziatania lub dziatajgce destrukcyjnie (np. naduzywanie alkoholu,
narkotykdw, samookaleczanie). JesteSmy tu, aby pomdc Ci odzyskaC kontrole nad swoim zyciem i
znalez¢ spokadj.

Wsparcie w chorobie, Zalobie, stracie (czas: 45 minut)

W DOBRYM MIEJSCU w Nowym Sgczu zapewniamy profesjonalne wsparcie dla oséb, ktére znalazty
sie w trudnej sytuacji zyciowej, jakg jest rozpoznanie i diagnoza choroby onkologicznej czy
przezywanie procesu Zatoby po stracie bliskiej osoby. Wspieramy rowniez osoby bliskie czy
towarzyszgce osobom zmagajgcym si€ z chorobami terminalnymi.



Udzielana pomoc polega towarzyszeniu w procesie akceptacji choroby czy straty, a takze
wzmochieniu sity walki podczas leczenia oraz towarzyszeniu i wsparciu w tym trudnym okresie
godzenia sie z dodwiadczanymi stratami.

Proces leczenia wigZe sie z wieloma zmianami w réZnych obszarach Zycia: rodzinnym, spotecznym
czy zawodowym. Dlatego tak wazna jest praca nad znalezieniem nowych mozliwosSci, a takze
Swiadome przezywanie straty. Czesto po zakohczeniu leczenia ciezko jest wréci¢ do aktywnoSci
zawodowej czy spotkan towarzyskich, a takZe pojawia sie wiele obaw zwigzany z codziennym
funkcjonowaniem poza szpitalem, bez wsparcia i obecno$ci personelu medycznego. Spotkania z
psychoonkologiem pozwalajg zminimalizowac strach, zaakceptowaC zmiany oraz powrdéci¢ do
czynnoSci, ktére wczesniej byly elementem dnia codziennego. Wspdlna praca pomaga poprawi¢
szeroko rozumiang jako$¢ Zycia.

Wsparcie psychoonkologa polega réwnieZ na pracy nad akceptacjg zmian wtasnego ciata, ktére mogg
by¢ nastepstwem procesu leczenia (np. mastektomia).

Z wsparcia skorzystaé mogg réwnieZ osoby bliskie, ktére na co dzieh sg obcigZone emocjonalnie
chorobg cztonka rodziny, znajomego, przyjaciela i przezywajg trudno$¢ w zaakceptowaniu diagnozy
czy towarzyszg w terminalnym stanie choroby. Wsparcie oséb bliskich polega réwniez na
psychoedukacji, przedstawieniu mozliwo$ci pomocy osobie chorej w warunkach domowych czy
szpitalnych.



