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Czes¢!

Jako Naukowe Koto Seksuologii “Ars Amandi”, ktére za gtéwny
postulat, manifestowany nawet w samej nazwie organizacji, obiera
sobie “sztuke kochania” lub “sztuke mitosci”, przedstawiamy Wam
materiat, ktéry przede wszystkim ma zacheca¢ do zgtebiania sztuki
kochania samych siebie.

W obecnym $wiecie naprawde trudno jest dba¢ o swoj dobrostan.
Zyjemy w nieustannym posépiechu, gonimy za swoimi (lub cudzymi)
marzeniami, Swiat stoi dla nas otworem i ma dla nas nieskoriczong
liczbe mozliwosci. A w tym wszystkim jesteSmy my - zatroskani
o wszystko wokot, tylko nie o siebie.

Wierzymy, ze edukacja seksualna jest nierozerwalnie powigzana
z edukacjg zdrowotnqg, a seksualno$¢ jest jednym z kluczowych
elementdw naszej fozsamosci, jak réwniez prawidtowego
funkcjonowania. Seksualnos¢ wcale nie zaczyna sie i nie konczy
w tozku - to aspekt naszego zycia, ktory dotyka zardbwno ciata,
jak i umystu. Dlatego wydajemy publikacje, ktéra porusza
najwazniejsze i najbardziej podstawowe elementy samodbania
i wczesnej profilaktyki. StaraliSmy_tysmy sie uzywaé jok najbardziej
inkluzywnego jezyka, aby kazdy_a czut_a, ze ten materiat zostat
napisany witasnie dla niego_iej. Uzywamy takze zwrotow
niedyskryminujgcych jak “osoba z penisem” czy “osoba z pochwgq”,
aby nikt nie czut sie wykluczony.

Dbajcie o siebie i badajcie sie regularnie!

Naukowe Koto Seksuologii
Ars Amandi



Zanim zaczniesz...

Co oznacza zapis z podkresinikiem (_)?

Chcemy w ten sposéb zwréci¢ sie do wszystkich oséb, niezaleznie
od uzywanej przez dang osobe formy gramatycznej. Oprocz formy
meskiej i zenskiej, niektére osoby (np. niebinarne) uzywajg form
nijakich lub symbolu ,x”.

Przyktad: on_a moze oznaczaé on, ona, ono, onx.

Co oznacza zapis ,,osoba z penisem/pochwg”?

Tematy, o ktdérych piszemy w broszurce dotyczq nas wszystkich.
Zdajemy sobie sprawe, ze wsrod odbiorcow oprocz  oséb
cisptciowych* sq réwniez osoby transptciowe* oraz niebinarne*.

W zwigzku z tym zdecydowaliSmy sie na postugiwanie sie pojeciami:

e osoba z penisem - mamy tutaj na mysli wszystkie osoby
posiadajgce penisa, a mogq to by¢ np.: cis mezczyzni, frans
kobiety albo osoby niebinarne;

e osoba z pochwg/macicg - mamy tutaj na mysli wszystkie
osoby posiadajgce te narzqdy np.: cis kobiety, trans
mezczyzn, osoby niebinarne.

Wierzymy, ze uzywajqgc inkluzywnego jezyka stwarzamy bezpieczng,
wolnq od dyskryminacji przestrzen dla nas wszystkich.

*osoby cisptciowe - ich tozsamos¢ ptciowa jest taka sama, jak pte¢ nadana im przy urodzeniu;
*osoby franspiciowe - ich fozsamosé piciowa rézni sie od pici nadanej im przy urodzeniu;
*osoby niebinarne - sg to osoby, ktére nie sq wytqcznie i w petni kobietq lub w petni
mezczyzng;



Kiedy nalezy wybrac sie
do psychologa_zki?

Odpowiedz na to pytanie brzmi - wtedy, gdy czujesz takq
potrzebe! Ludzie korzystajg z pomocy specjalisty_ki z roznych
przyczyn.

Szczegdlnie warto to zrobi¢, gdy masz poczucie, ze nie radzisz
sobie z problemami, emocjami, ktére sq w Tobie lub z ktérymi sie
zmagasz. Po pomoc do psychologa_zki mozesz udac sie
réwniez, gdy czujesz sie przyttoczony_a nadmiarem obowigz-
kow, zadan, relacjami z ludzmi z Twojego

otoczenia. Taka wizyta moze okazac sie

pomocna takze wtedy, gdy masz poczucie, \/\/j

ze nie radzisz sobie ze stresem, lekiem,
strachem lub negatywnymi myslami.

Warto udac sie na nig, gdy czujesz
przygnebienie lub gdy w Twoim zyciu
wydarzyto sie cos traumatycznego

i nie umiesz sobie z tym poradzic.

Co wiecej, wspotprace terapeutyczng
mozna podjq¢ takze w celu rozwoju,
poszerzenia wiedzy o sobie czy fez
nauczenia sie howych sposobdéw
rozwigzywania problemow.




Kogo wybrac¢?

Wazne jest, aby wiedzie¢, do jakiego specjalisty_tki sie udac.
Specjalisci_stki roéznig sie sposobem pracy, uzywanymi
technikami oraz obszarem dziatania, dlatego wybdr odpowiedniej
osoby powinien uwzglednia¢ nasze indywidualne potrzeby.

Psycholog_zka

Jest to zawédd, ktéry wymaga ukonczenia piecioletnich stu-
diow magisterskich. W zakres jego kompetencji wchodzg: udzie-
lanie biezgcego wsparcia psychologicznego, przeprowadzanie
specjalistycznych festow i kwestionariuszy, wystawianie opinii
psychologicznej, diagnozowanie.

Psycholog_zka podczas studibw magisterskich nie nabywa
odpowiednich kompetencji do przeprowadzania psychote-
rapii lub interwencji kryzysowej - moze zdoby¢ takie kwali-
fikacje p6zniej, w ramach dodatkowego szkolenia. Psycholog_zka
nie moze wystawia¢ recept, poniewaz nie jest lekarzem_rkq.

Regulacje prawne dotyczqce
tego zawodu okresla ustawa
0 zawodzie psychologa.




Psychiatra_ka

Jest lekarzem_rkaq, ktéry_a ukonczyt_a specjalizacje z psy-
chiatrii. Do jego_jej gtéwnych zadan nalezy diagnozowanie
i leczenie zaburzen oraz chordb psychicznych. Jest upowaz-
niony_a do wystawiania recept i kontroluje leczenie farma-
kologiczne. Moze réwniez wypisac skierowanie do psychologa lub
psychoterapeuty.

Psychiafra_ka po ukonczeniu odpowiedniego szkolenia moze
zosta¢ psychoterapeutq_kq i prowadzi¢ psychoterapie.

Psychoterapeuta_ka

Powinien_na ukonczy¢ jeden z podanych kierunkéw: psychologie,
psychiatrie, filozofie, pedagogike Ilub socjologie. Nastepnym
krokiem jest odbycie specjalistycznego, podyplomowego
szkolenia, ktérego czas rézni sie w zaleznosci od wybranego
kursu. Proces szkolenia, po spetnieniu wszystkich wymagan,
konczy sie egzaminem certyfikacyjnym. Z pomocy psycho-
terapeuty_ki mozesz skorzysta¢ nie tylko przy zaburzeniach
psychicznych takich jok depresja, dtugotrwaty lek, uzaleznienia
czy zaburzenia odzywiania, ale takze w przypadku kazdego
problemu majqcego negatywny wptyw na Twoje zycie.

Z pomocy wymienionych wyzej specjalistbw mozesz skorzystac
w ramach Narodowego Funduszu Zdrowia. Nic nie szkodzi, jesli
dalej nie wiesz, do kogo powiniene$_nnas$ sie udac. Warto
pamietac, ze specjalisci_stki czesto wspotpracujg ze sobg i po
konsultacji mogq wskaza¢ odpowiedni kierunek.



Jak dostac¢ sie
do psychologa_zki?

Po ukonczeniu 18 lat masz prawo samodzielnie zapisac sie do
wybranej przez siebie osoby lub placéwki oraz samodzielnie udaé
sie na fakg wizyte. Osoby, ktore nie ukonczyty 18. roku zycia
bedq potrzebowaé zgody rodzica lub prawnego opiekuna.

Aby skorzysta¢ z pomocy psychologa_zki i/lub psychotera-
peuty_tki na NFZ, niezbedne jest posiadanie waznego ubezpie-
czenia oraz uzyskanie skierowania od lekarza_rki rodzinnego_j
lub psychiatry_ki (psychiatrzy_rki pracujgcy_e prywatnie, aby
wystawi¢ skierowanie, muszg mie¢ kontrakt z NFZ).

Niestety, w placéwkach swiadczqgcych pomoc w ramach NFZ,
mogq by¢ dtugie kolejki. Czesto istnieje jednak mozliwos¢ spraw-
dzenia czasu oczekiwania. Mozesz zadzwoni¢ do kilku przychodni
i zapyta¢ o czas oczekiwania na wizyte, po czym wybraé
najkorzystniejszq dla Ciebie placéwke. Co wiecej, czasami pomoc
psychologiczna jest Swiadczona bezptatnie, np. w PCPR
(Powiatowe Cenfrum Pomocy Rodzinie), MOPS (Miejski OSrodek
Pomocy Spotecznej), MOPR (Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie)

itp.



Wizyta u psychologa_zki lub psychiatry_ki zaréwno
w ramach NFZ, jak i prywatnie nie wymaga posiadania
skierowania. Nalezy jednak pamieta¢ o kosztach prywatnej
wizyty, ktére w zaleznosci od specjalisty_tki, wahajq sie w gra-
nicach 100-200 zt.

Pamietaj, ze aby pomoc przyniosta efekty, miedzy Tobg
i profesjonalistq_tkg powinno by¢ zaufanie i porozumienie. Po-
winiene$_na$ czué sie przy tej osobie swobodnie i bezpiecznie
oraz mie¢ poczucie, ze mozesz by¢ szczery_a. To normalne, ze
jeden_na ekspert_ka pasuje nam bardziej, a inny_a mniej.
WSszyscy jesteSmy ludzmi. Masz prawo zmienia¢ specjalistow_ tki
az trafisz na osobe, ktdra bedzie dla Ciebie odpowiednia.

Jakie Swiadczenia przystugujg na NFZ?

W ramach Narodowego Funduszu Zdrowia mozna skorzystac
z pomocy psychologicznej, psychoterapeutycznej oraz psy-
chiatrycznej. Mozliwe jest uczeszczanie na psychoterapie indywi-
dualng, grupowq lub rodzinng. NFZ obejmuje takze hospitalizacje
na oddziatach psychiatrycznych, terapie uzaleznien oraz pomoc
udzielang na izbie przyje¢. Swiadczenia w ramach NFZ obejmujg
osoby doroste, dzieci oraz mtodziez.

Wiecej informacji na ten temat znajdziesz
w zatgezniku do Zarzqdzenia Nr 25/2006
Prezesa Narodowego Funduszu Zdrowia.




Tajemnica zawodowa
a niepetnoletniosé

Kazdy z trzech wspomnianych wczesSniej zawodow posiada
regulacje prawne dotyczqce fajemnicy zawodowe] oraz przy-
padkéw, w ktérych moze ona zostac¢ zdjeta.

Psychologa_zke obowigzuje ustawa o zawodzie psychologa.
Wedtug niej ujawnienie jakichkolwiek informacji na ftemat
pacjenta_tki moze nastqpi¢ jedynie w przypadku zagrozenia
zycia lub zdrowia danej osoby albo oséb z jej otoczenia, a takze
na wniosek sqdu.

Regulacje na femat tajemnicy zawodowej w przypadku psycho-
terapeutéw_tek okreSla kodeks etyczny psychoterapeutyczny
Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego.

Psychiatre_rke natomiast zgodnie z ustawq o zawodzie lekarza
obowigzuje tajemnica lekarska.

Nie musisz opisywac rodzicom przebiegu
spotkania ze specjalistg_tkq ani przedstawiaé
im poruszanych wspdlnie tfematow.

Masz prawo do poszanowania swojej
prywatnosci i poufnosci. W przypadku osob
niepetnoletnich nalezy pamieta¢ jednak,

ze specjalista_tka ma prawo poinformowac
rodzicdw lub prawnych opiekunéw

o zaleceniach wynikajgcych

z psychoterapii. “ 0P s‘:_m“:j




Farmakoterapia jako
wspomaganie psychoterapii

Psychoterapia pomoze nam w przypadku wielu zaburzen oraz
probleméw emocjonalnych. Zgtosi¢ sie do terapeuty_ki mozemy
nie tylko w przypadku wystgpienia traumy, dtugotrwatego leku
czy innych trudnych przezyé, ale takze w celu lepszego poznania
siebie oraz swoich mechanizméw myslenia i dziatania.
Istniejq jednak zaburzenia, ktérych objawy utrudniajg codzienne
funkcjonowanie, przez co wymagajq wizyty u psychiatry_ki
i rozpoczecia przyjmowania lekow.

Farmakoterapia pomaga kontrolowaé najbardziej niepoko-
jace objawy, dzieki czemu wspomaga pacjenta w codziennym
funkcjonowaniu. Zmniejszenie objawdw za pomocq lekdw moze
zwiekszy¢ skutecznos¢ takich metod jok psychoterapia, dlatego
czesto tqgczy sie obie metody, gdy wystqpi faka potrzeba. Nalezy
jednak pamietaé, ze psychoterapia pomaga nam nabyé¢
trwate umiejetnosci radzenia sobie z problemami, umozliwia
wglad w siebie i leczy zrédta zaburzen. Leki nie majg takiego
dziatania, przyczyniajq sie za to do zmniejszenia nasilenia
objawow. O wiqgczeniu leczenia farmakologicznego decyduje
lekarz_rka.



Jak wspieraé innych?

Kazdy w kryzysie moze potrzebowac innego wsparcia. Najlepiej
zapytac¢ osoby, ktérg chcemy wspieraé, czego potrzebuje i jak
wyobraza sobie naszqg pomoc. Czasem wystarczy sama
obecnos¢ lub informacja, ze mozna na nas liczy¢. Pamietaj
jednak, aby respektowaé przy tym swoje witasne granice i dbac
o swoj komfort.,

Pamietaj tez, ze takie komunikaty jak ,,bedzie dobrze”, , przeciez
nic sie nie dzieje” czy ,,nie martw sie” mogqg zbudowac dystans
miedzy Tobqg a osobq potrzebujqgcg wsparcia, dla ktorej takie sto-
wa mogg wydawacé sie szczegdlnie nieprawdziwe i lekcewazqce.
Przede wszystkim - stuchaj, rozmawiaj i okazuj wsparcie. Nie
oceniaj i nie dawaj rad, jesli nie jeste§ o nie poproszony_a.
Mozesz zaproponowaé wspdlne spedzenie czasu, na przyktad
obejrzenie filmu, przytulenie sie, wypicie cieptej herbaty lub
przyrzqgdzenie ulubionego positku. Jesli jednak osoba, ktoérg
chcesz wesprzec, nie chce Twojej pomocy, daj jej przestrzen do
poradzenia sobie z sytuacjq i jesli mozesz, zapewnij o mozliwosci
wsparcia, gdy bedzie ftego potrzebowaé. Jesli czujesz, ze
przydataby sie jej dodatkowa pomoc, zaoferuj numer telefonu
wsparcia.

Jesli obawiasz sie o zycie kogo$

w kryzysie, mozesz zadzwonié

do najblizszego oddziatu
psychiatrycznego w Twojej okolicy.




Wsparcie dla dorostych

Warto wiedzie¢, ze w Polsce dziata Centrum Wsparcia dla Oséb
Dorostych w Kryzysie Psychicznym. Pracujg w nim psycholo-
dzy_zki Fundacji ITAKA, ktérzy udzielojg porad i kierujg
dzwoniqce osoby do odpowiedniej placéwki pomocowej w ich
regionie. Ponadto, mozemy skorzysta¢ takze z pomocy specja-
listow_stek takich jak: psychiatrzy_trki, prawnicy_czki, praco-
whicy_czki socjalni_e, terapeuci_tki uzaleznien, asystenci_tki
zdrowienia, seksuolodzy_ zki.

Linia wsparcia jest bezptatna, catodobowa i czynna przez 7 dni
w tygodniu. Co wiecej, istniejq az frzy drogi kontaktu z eksper-
tami_tkami: telefon, mail oraz czat.

800 70 2222

Szczegdty dotyczgce czatu, kontaktu mailowego oraz aktual-
nego grafiku dyzurow specjalistow_tek znajdziesz na tej
stronie:

(hTTps://cenTrumwsporcio.pl)

Tutaj mozesz natomiast samodzielnie znalez¢ placowki,
oferujgce pomoc w zakresie, ktérego szukasz:

Chf‘rps://cen‘rrumwsporcio.pl/znajdz—plocowke/ )




Wsparcie dla mtodziezy

Z bezptatnego i anonimowego wsparcia specjalistéw_ek mogq
takze skorzysta¢ mtodsi potrzebujgcy. Telefon zaufania dla
Dzieci i Mtodziezy prowadzi Fundacja Dajemy Dzieciom Site.
Jest on czynny catq dobe przez 7 dni w tygodniu, takze w dni
ustawowo wolne od pracy.

Grupa pedagogdéw_zek i psychologdéw_zek stuzy pomocq
w kazdej kwestii, ktéra jest dla Ciebie wazna lub sprawia Ci
ktopot. Mozesz porozmawiaé m.in. o problemach, uczuciach,
relacjach czy dojrzewaniu. Eksperci_tki dyskretnie pomogq Ci
réwniez w przypadku, kiedy Ty i/lub ktos z Twojego otoczenia jest
Swiadkiem przemocy i/lub sam jej doSwiadcza. Pamietaj, ze
telefon zaufania jest takze bezpiecznym miejscem dla oséb
LGBT+.

Nie wahaj sie skorzysta¢ ze wsparcia i daj sobie pomoc:

116 111

Wiecej informacji znajdziesz
na stronach:

( https://116111.pl )

( http://www.fdds.pl/ )
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Czego mozna sie
dowiedziec?

e Kiedy najlepiej wybra¢ sie do psychologa_ zki?

e Kogo wybra¢ - psychologa_zke, psychiatre_rke czy
psychoterapeute_tke?

e Jak dostac sie do psychologa_zki?

e Jakie swiadczenia przystugujg na NFZ?

e Jak wyglgda tajemnica zawodowa w przypadku osoby
niepetnoletniej?

e Jak wspierac innych?
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