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MITI UN FAKTI PAR
PSIHOLOGIEM UN PSIHOTERAPEITIEM

Péc psihologiskas palidZzibas cilveki
vérsas dazadu iemeslu dél, pieméram,

saskaroties ar depresiju, trauksmes GrGthé.s
traucéjumiem; del gratibam kontrolet mums ir

savas emocijas vai grutibam sabalansét 00 svarigs tuvu

darba un privato dzivi. Tapat specialistus cilveku

apmekle, lai izveidotu efektivakas stresa atl_)a_lsts, bet

parvarésanas stratégijas, veiksmigak reizem ar to
nepietiek...

risinatu konfliktus, pardzivotu zaudejumus
vai adaptetos jauniem apstakliem, risinatu
attiecibu jautajumus, u.c.

Psihologi un psihoterapeiti ir specialisti, kuri apguvusi
specializétu augstako izglittbu un izgajusi praksi.
Piemeram, kliniskajam psihologam tie ir minimums 6
gadi un prakse parrauga uzraudziba. Kognitivi -
biheivoralajam psihoterapeitam, papildus pabeigtai
psihologa vai arsta izglitibai, vel 4 apmacibas gadi
psihoterapija.

Gan psihologiska konsultésana, gan psihoterapija
ir pieradijusas savu efektivitati dazadu probleému
gadijumos. Metodes, ko pielieto specialisti, ir
izstradatas un parbauditas vairaku gadu garuma,
ta nav “vienkarsa saruna”.

‘W Dazreiz nepareizi prieksstati, pieméram, kadri no

— filmam, par to kas notiek psihologa vai psihoterapeita
kabineta, var atturet sanemt specialistu palidzibu vai ari
veicinat nerealistiskas gaidas no tas.

Pirms gadiem divdesmit stigma un aizspriedumi par
psihologiskas palidzibas sanemsanu bija diezgan spécigi.
Tie lenam mazinds un sSobrid arvien vairak cilveku
psihologa vai psihoterapeita konsultacijas saredz ka
resursu un efektivu problému risinasanas veidu.
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1. Cilveki, kuri vérsas péc psihologiskas palidzibas, ir vaji, garigi slimi vai pat traki.

Tas neatbilst patiesibail Lielaka dala cilvéku, kuri griezas péc palidzibas, risina tadas
problémas, kas var skart jebkuru no mums - parmeérigs stress, pasvértéjuma jautajumi,
neparliecinatiba, nomaktiba vai trauksme. Turklat, miisdiendas sadas palidzibas
izmantosana vairak tiek uzskatita par spéju efektivi risinat problémas. Psihologiskas
palidZibas meklésana reizém var nozZimét lielu drosmi - paskatities savam problémam
acis un sakt tas risinat, nevis begt no tam.

2. Psihoterapija ir tikai saruna, kura klients stasta, bet specialists klusé vai izsakas
minimali. Psihoterapija un psihologiska konsultéSana nav pasivs process. Ainas no
filmam, kur psihologs tikai maj ar galvu, ir tikai maldigs stereotips. Psihologa un klienta
attiectbas ir sadarbiba, kur abi ir aktivi iesaistiti problemu risinasanas procesa, tiek
izvirziti mérki, parbauditas hipotézes, attistitas jaunas domasanas un uzvedibas
stratégijas, verots progress. Biezi klientam tiek uzdoti majasdarbi, lai nostiprinatu
jaunas zinasanas un veicinatu spgju pasam sev klat par atbalstu.

e : o - : :

c %ﬁ . 3. Psihologam vienmer ir gatavs risinajums jebkurai

problemai. Psihologiem un psihoterapeitiem ir vairaki

\\ \,‘ protokoli, algoritmi, instrumenti ka stradat ar kadu no

problémam, tacu vienmer tiek piemekléta individuala pieeja,

'q" ar galveno fokusu uz klienta vajadzibam, ST briza situaciju
- /7 un izvirzitajiem mérkiem.

4. Psihologi un psihoterapeiti visas problemas vaino klienta bérnibas pieredzi. Psihologi
nekad nevaino un nekaunina klientu vai vina gimeni. Kopa ar klientu tiek meklétas
jaunas perspektivas, ka uz savu pieredzi paskatities un tiek empatiski atbalstita
atbildibas uznemsanas par savu dzivi, savam izveleém.

5. Psihologi un psihoterapeiti klust par labiem draugiem saviem klientiem. Attiecibas
starp specialistu un klientu tiesam klast psihologiski tuvas, tomér tas nav draugu
attiecibas. Tas tiek turétas stingras profesionalas robezas un tiek saglabata klienta
konfidencialitate.

medikamentozu terapiju, psihoterapeiti apmaca un palidz klientiem

patstavigi risinat savas problemas. Tiesa gan, ja psihoterapeitam ir +
arsta izglittha, vins var izrakstit arT medikamentus. Vairuma

gadijumu, ja klientam nepiecieSama medikamentoza terapija, vins

tiek nosttits pie psihiatra.

6. Psihoterapeiti izraksta zales. Pati psihoterapija neparedz &
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7. Klienti jitas labak péc katras sesijas (tiksanas reizes).

Klienta sadarbiba ar psihologu vai psihoterapeitu nav magija. Tas ir process, kura aktivi
iesaistas abi. Psihologs vai psihoterapeits palidz klientam ieraudzit vai nodefinet
gratibas, un tas reizém var but sapigi. Sakt tas risinat medz bdt vél izaicinosak.
Specialisti censas atbalstit klientu un bt klat ejot So celu. Ir vieglakas un griitakas
sesijas.

8. Psihologi var lasit domas vai uzreiz pateikt, kas es esmu par cilveku. Ne, psihologiem
nav tadu pardabisku spéju. Psihologija ir zinatne, kas péta cilvéka domasanas spéjas,
emocijas, vina spéjas mijiedarboties un dzivot sabiedriba. Psihologi medz pielietot
dazadus testus, pieméram, lai izprastu cilvéka trauksmes vai depresijas [Imeni, izvertétu
personibas iezZimes, atminas, domasanas u.c. funkcijas un, pieméram, lai salidzinatu to
rezultatus ar cilveka vecuma normam. Konsultésanas procesa psihologs var izmanot
dazadas skrininga skalas un testus, lai novérotu problemu dinamiku.

9. Psihologija - ta nav zinatne. Psihologija IR zinatne, kas pielieto zinatnisku pieeju un
empiriskas metodes veicot pétijumus, kurus var parbaudit un atkartot. Tapat, izmanto
matematisko statistiku, lai parbauditu rezultatu ticamibu un attiecinatu tos uz plasaku
cilveku grupu. Matematiska statistika un pétijumu metodologija ir neatnemama dala
psihologu izglitiba.

10. Ja cilveks runas par savam emocijam, tas tikai pasliktinas ‘
vina stavokli. Protams, médz but iznemumi, bet vairakkart ir
parbaudits un pieradits, ka runasana par savam emocijam, to
nosauk$ana vardos mazina emociju intensitati. Turklat, run3jot
par emocijam, cilvéks juatas uzklausits un nejutas vientuls ar savu
problemu. Tas var arT palidzét pienemt emocijas un atrast kadu
problemu risinajumu. &>

11. Ja psihologs ir labs, vinam nav dzives problemu vai grufibu. Ak, ja ta butul Bet
psihologi ir tikai cilvéki, un dazreiz més ari iestrégstam kadas sarezgitas situacijas vai
pienemam aplamus risindjumus. Un ja, més arT biezi ,izdegam” darba!

12. Nav starpibas - runat ar psihologu vai draugu, vai gimenes locekli. Tas ir briniskigi, ja
cilvekam ir (idzcilvéki ar kuriem var izrunat savas gritibas! Un, ja, psihologiska palidziba
nav vajadziga absoliti visiem, tapat ka arsta palidziba. Tacu ir brizi vai tadas témas, par
kuram ir gruti runat art ar tuvajiem. Psihologi nav iesaisfiti klientu dzivés un vini skatas
uz klientu problémam no malas, bez aizspriedumiem. Sis skats no malas lauj paskatities
uz gratibam plasak. Psihologiem ir arT nepiecieSamas klausisanas iemanas un problému
risinasanas ,instrumenti”, ko vini apgiist macibu laika. Turklat, konsultacijas laiks ir
veltits tikai klientam, kas palidz vinam fokuséties tiesi uz sevi.
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