FORMY
DOSKONALENIA
NAUCZYCIELI
KSZTALCENIA
ZAWODOWEGO




Fundusze Rzeczpospolita Unia Europejska

ki Fi
Wiedra Edukacia Rorwdj - Puuka SRR DEN S Oy

Wspétpraca szkoty z uczelnia - branza elektroenergetyczna, technik elektryk POWR.02.15.00-00-1004/20

Beneficjenci przy wspoétpracy

=
{d¥}7 Politechnika tédzka

Poli.technika todzka Povyiat Tomaszowski Zespotu Szkét Ponadpodstawowych Nr 1
ul. Zeromskiego 116 ul. Sw. Antoniego 41 im. Tadeusza Kosciuszki
90-924 £6dz 97-200 Tomaszéw Maz. w Tomaszowie Mazowieckim




Fundusze
Europejskie

Wiedra Edukacia Rorwdj

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spobeczny

Rzeczpospolita

- Polska

Wspétpraca szkoty z uczelnia - branza elektroenergetyczna, technik elektryk POWR.02.15.00-00-1004/20

Doskonalenie zawodowe nauczycieli ksztatcenia zawodowego powinno dotyczy¢ réznorodnych aspektéw pra-
cy z uczniami: znajomosci nowoczesnych technik i technologii stosowanych w zawodzie, pomiaru dydaktycznego
czy sposobdw wspierania mtodziezy w rozwigzywaniu ich probleméw.

Tematyka szkolen dla nauczycieli zostata okreslona w trakcie spotkania projektowego. Uczestniczyli w nim
wszyscy nauczyciele biorgcy udziat w projekcie oraz przedstawiciele kierownictwa projektu.

Ustalono, ze szkolenia bedg zwigzane z trzema obszarami:

e zapoznawanie nauczycieli ksztatcenia zawodowego z nowymi technologiami charakterystycznymi dla da-

nego zawodu,

e rozwijania umiejetnosci opracowywania zadan egzaminacyjnych do czesci teoretycznej i praktycznej egza-

minu zawodowego,

e nabycia kompetencji w zakresie pomocy mtodziezy z zaburzeniami depresyjnymi i lekowymi.

Scenariusze zajec dla nauczycieli.

Tytut szkolenia

Projektowanie instalacji elektrycznych z wykorzystaniem narzedzi CAD

Kompetencje oséb
prowadzacych szkolenie

Nauczyciel akademicki lub ksztatcenia zawodowego ze stopniem co najmniej
magistra inzyniera w zakresie branzy elektryczno-elektroniczne;j.

Planowana liczba godzin
szkolenia

18

Adresat szkolenia, z podaniem
zawodu, w ktérym ksztatca
nauczyciele

Nauczyciele przedmiotéw zawodowych

Cel ogolny szkolenia

Zaznajomienie z narzedziami CAD (computer-aided design) stosowanymi
w elektrotechnice.

Zaktadane efekty szkolenia

Nauczyciel zdobedzie umiejetno$¢ postugiwania sie oprogramowaniem Arcadia
(irmy Intersoft) na poziomie umozliwiajacym nauczanie zagadnien obejmuja-
cych projektowanie instalacji elektrycznych niskiego napiecia.

Przebieg szkolenia, w tym
planowane metody pracy oraz
zadania dla uczestnikéw

Zajecia podzielono na czes¢ wyktadows i warsztatowa.
Tematyka zajec¢ zrealizowanych w formie wyktadu:
e zasady projektowania instalacji elektrycznych,
e okreslenie mocy odbiornikéw, dobér przekroju przewodow,
e ochrona przeciwporazeniowa - zasada dziatania, dobér $rodkéw,
e symbole stosowane w schematach instalacji elektrycznych,
e budowa i wyposazenie rozdzielnicy nn.
Tematyka zajec zrealizowanych w formie warsztatow:

e przedstawienie i opis funkcjonalnos$ci wybranych programéw CAD
do projektowania instalacji elektrycznych,

e dobdér mocy odbiornikéw elektrycznych,

e zaplanowanie rozmieszczenia elementéw instalacji elektrycznych
w koordynacji z aranzacjg wnetrza,

e zmiana aranzacji wnetrza,

e budowa rozdzielnicy nn w oparciu o stworzony schemat instalacji
elektrycznej,

e ocena otrzymanych wynikow,
e przygotowanie raportéw i wydrukéw.

Formy ewaluacji szkolenia

Projekt instalacji elektrycznej budynku wykonany z wykorzystaniem oprogra-

mowania CAD, umozliwiajacy praktyczne zastosowanie zdobytej wiedzy.
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Szkolenie dla nauczycieli byto powigzane z tematem dodatkowych zajec dla

ucznidw.
Tytut szkolenia Projektowanie i montaz stycznikowo-przekaznikowych uktadéw sterowania
Kompetencje oséb Nauczyciel akademicki lub ksztatcenia zawodowego ze stopniem co najmniej
prowadzacych szkolenie magistra inzyniera w zakresie branzy elektryczno-elektroniczne;j.
Planowana liczba godzin 10

szkolenia

Adresat szkolenia, z podaniem | Nauczyciele stazysci i odbywajacy praktyke w szkole ksztatcacej w zawodzie
zawodu, w ktorym ksztatca technik elektryk.

nauczyciele
Cel ogélny szkolenia Ksztattowanie umiejetnosci z zakresu analizowania i projektowania prostych
uktaddéw stycznikowo-przekaznikowych oraz montaz uktadow.
Zaktadane efekty szkolenia Po zakonczeniu uczestnik szkolenia potrafi:
1. rozpoznac¢ elementy uktadu sterowania pracg maszyn i urzadzenh
elektrycznych na podstawie schematu ideowego i montazowego,
2. rozrézni¢ wytaczniki, styczniki, przyciski i przekazniki na podstawie ich
wygladu i stosowanych oznaczen,
3. dokonac analizy pracy uktadéw sterowania i zabezpieczen na podstawie
schematéw ideowych,
4. zaprojektowac uktady sterowania realizujgce okreslone zadania,
5. sprawdzi¢ stan techniczny aparatury przeznaczonej do montazu,
6. rozmiesci¢ elementy uktadu sterowania na tablicy montazowe;j,
7. wykona¢ potaczenia elektryczne aparatury na podstawie schematu
ideowego i montazowego,
8. uruchomié uktady sterowania i sprawdzi¢ poprawnos¢ ich dziatania,
9. zastosowac zasady bhp i ochrony ppoz. obowigzujace na stanowisku pracy.
Przebieg szkolenia, w tym Szkolenie sktada sie z dwdch etapdw: teoretycznego (pisemnego) i praktyczne-
planowane metody pracy oraz | go. Uczestnicy zostang poinformowani o planowanym szkoleniu dotyczacym
zadania dla uczestnikéw analizowania pracy i projektowania stycznikowo-przekaznikowych uktadéw

sterowania oraz o terminie przeprowadzenia obydwu etapéw. Uczestnicy
szkolenia powinni umiec:

1. wyjasnia¢ podstawowe zjawiska fizyczne zachodzace w obwodach pradu
statego i podawac przyktady wykorzystania tych zjawisk w praktyce,

2. wyjasniac¢ podstawowe zjawiska fizyczne zachodzace w obwodach pradu
przemiennego i podawac przyktady wykorzystania tych zjawisk w praktyce,

3. rozrdéznia¢ podstawowe maszyny elektryczne na podstawie ich wygladu
i zapisdw na tabliczce znamionowej, opisywac ich budowe i zasade dziatania,

opisywac wtasciwosci pola magnetycznego i elektrycznego,

v ok

charakteryzowad stany pracy silnikow elektrycznych (rozruch, praca ciagta,
hamowanie),

opisywac sposoby regulacji predkosci silnikéw elektrycznych,
rysowac schematy elektryczne zgodnie z zasadami rysunku technicznego,
taczyc¢ uktady elektryczne,

0 ® N o

dobiera¢ metode pomiarows i mierzy¢ podstawowe wielkosci
charakteryzujace obwody pradu statego i pradu przemiennego.
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Etap pisemny
W czesci teoretycznej uczestnicy otrzymujg materiaty w formie pytan
testowych sprawdzajacych ich przygotowanie do realizacji projektu.

Jako przyktadowy test mozna wykorzystac test dostepny na stronie https://ar-
kusze.pl/zawodowy/e07-2020-czerwiec-egzamin-zawodowy-pisemny.pdf, zatgczony
jako zatacznik 1.

W czasie pierwszych zaje¢ uczestnicy szkolenia powinni rozwigzac zamiesz-
czony test na poziomie co najmniej 50%, co wynika z wymagan minimalnych
egzaminu zawodowego.

Etap praktyczny

W etapie praktycznym nauczyciel moze zastosowac forme projektéw
i fizycznej ich realizacji.

Srodki dydaktyczne

e stanowisko komputerowe z oprogramowaniem umozliwiajgcym
prezentacje wykonanego projektu,

e 4 stanowiska laboratoryjne zawierajgce zestaw aparatéw elektrycznych
i innych elementéw wchodzacych w sktad stycznikowo-przekazniko-
wych uktadéw sterowania, po jednym na dwéch uczestnikéw,

e mierniki uniwersalne do przeprowadzenia pomiaréw parametréw
stycznikowo-przekaznikowych uktadéw sterowania,

e 4 zestawy serwisowe narzedzi monterskich, po jednym na dwéch
uczestnikéw,

e tréjfazowa siec zasilajgca 3 x 400 V wraz z zabezpieczeniami,
e elementy sktadowe uktadu elektrycznego,

e szafa rozdzielcza lub tablica montazowa, listwa zaciskowa, znaczniki do
przewodoéw, przewody taczeniowe do obwodu gtéwnego i do obwodu
sterowania.

Przebieg zajec

1. Omoéwienie przez prowadzacego zakresu projektéw oraz etapow pracy
wykonujacego projekt. Mozliwa jest tez praca w grupach.

2. Omodwienie przez prowadzacego zakresu tematycznego projektow
uktadéw stycznikowo-przekaznikowych. Sformutowanie przez
prowadzacego lub uczestnikéw szkolenia tematu projektu oraz
okreslenie przedziatu czasowego na jego wykonanie.

Przyktadowy temat oraz zakres wykonania projektu zamieszczono w zatgczniku 2.

Temat projektu: Zastosowanie w praktyce stycznikowo-przekaznikowych
uktadéw rozruchowych silnikéw indukcyjnych

1. Opracowanie i prezentacja projektu:

Rozpoczecie prac nad projektem - po pozytywnym zaliczeniu testu
pisemnego. Prezentacja projektu i dyskusja na forum uczestnikow.

2. Fizyczna realizacja zaprojektowanego uktadu:
Po zaprezentowaniu projektu uczestnik szkolenia powinien zrealizowa¢

fizyczne potaczenie i uruchomienie uktadu. Przed przystgpieniem do
realizacji ¢wiczenia prowadzacy powinien omoéwic jego zakres i techniki
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wykonania oraz zapoznac uczestnikow z zasadami bezpiecznej pracy na
miejscu realizacji zadan.

Podczas realizacji tego ¢wiczenia prowadzacy powinien zwrécic¢ szczegél-
na uwage na przestrzeganie przepiséw bhp i ppoz. oraz zasad ergonomii
podczas przygotowywania stanowiska do montazu i uruchamiania uktadu
rozruchu silnika klatkowego za pomocg stycznikowego przetacznika gwiaz-
da-tréjkat. Prowadzacy powinien wdrozy¢ uczestnikow do sprawdzania
prawidtowosci wykonanych potaczen poprzez ogledziny oraz ewentualnie
pomiary kontrolne przed uruchomieniem uktadu.

Formy ewaluacji szkolenia

Test pisemny jednokrotnego wyboru. Osiggniecie minimalnego poziomu:
50% - ocena dopuszczajaca,

60% - ocena dostateczna,

70% - ocena dobra,

80% - ocena bardzo dobra.

Projekt, prezentacja, montaz i uruchomienie uktadu stycznikowo-przekazniko-
wego
Ocenie czesci praktycznej podlegaja:

e przygotowanie projektu przydzielonego uktadu,

e prezentacja uktadu i udzielenie odpowiedzi na pytania nauczyciela
i klasy,

e montaz i uruchomienie zaprojektowanego uktadu.

Tytut szkolenia

Analiza arkuszy egzaminacyjnych do czesci teoretycznej i praktycznej egzami-
nu zawodowego. Opracowanie przyktadowych arkuszy do egzaminu prébnego.

Kompetencje oséb prowadza-
cych szkolenie

Egzaminator, ekspert w zakresie pomiaru dydaktycznego

Planowana liczba godzin szko-
lenia

16 h

Adresat szkolenia, z podaniem
zawodu, w ktérym ksztatcg
nauczyciele

Nauczyciele przedmiotéw zawodowych ksztatcacych na kierunku technik
elektryk.

Cel ogélny szkolenia

e analiza arkuszy egzaminacyjnych z kilku ostatnich sesji,

e opracowywanie przyktadowych arkuszy do czesci teoretycznej
i praktycznej egzaminu zawodowego,

e opracowanie kryteridw oceniania.

Zaktadane efekty szkolenia

Opracowanie przyktadowego arkusza do czesci teoretycznej egzaminu
zawodowego wraz z kryteriami oceniania.

Opracowanie przyktadowego arkusza do czesci praktycznej egzaminu
zawodowego wraz z kryteriami oceniania.

Przebieg szkolenia, w tym
planowane metody pracy oraz
zadania dla uczestnikéw

1. Analiza arkuszy egzaminacyjnych do czesci teoretycznej i praktycznej
egzaminu zawodowego z kilku ostatnich ses;ji.

2. Opracowanie wskazéwek do przygotowania przyktadowych arkuszy do
czesci teoretycznej i praktycznej egzaminu zawodowego.

3. Opracowanie przyktadowego arkusza do czesci teoretycznej egzaminu
zawodowego wraz z kryteriami oceniania.

4. Opracowanie przyktadowego zadania do czesci praktycznej egzaminu
zawodowego.
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5. Opracowanie kryteriéw oceniania do zadania praktycznego.

Formy ewaluacji szkolenia Kazdy z uczestnikdéw po zakonczeniu zajeé okresla, co byto dla niego nowe,
a co trudne.

Opracowane w trakcie zaje¢ arkusze egzaminacyjne zostaty wykorzystane
w prébnym egzaminie zawodowym przeprowadzonym on-line przez
Politechnike tédzka.

Zaburzenia depresyjne i lekowe wsréd mtodziezy byty przedmiotem zaje¢ z psychologiem.

Temat zajec: Zaburzenia depresyjne i lekowe wsrod mtodziezy - pierwsza pomoc.

W trakcie zajec nauczyciele prébowali odpowiedzie¢ na nastepujace pytania:
e Rozpoznawanie objawéw depres;ji.
e Rodzaje depresji - co nalezy o nich wiedzie¢?

e Czym s3g zaburzenia lekowe i jak je rozpoznawac?

Zaburzenia depresyjne i lekowe wsréd mtodziezy - pierwsza pomoc

Materiaty szkoleniowe

Depresja jest dzi$ powszechnie znanym problemem, jednak czesto jest mylona z innymi zaburzeniami. Styszy-
my o niej w filmach, programach telewizyjnych, czytamy w artykutach, ale nie zawsze potrafimy ja rozpoznaé
w 0s6b w naszym najblizszym otoczeniu, a nawet u samego siebie. Niestety jest ona chorobg zbierajgca smier-
telne zniwo. Jedli jest nieleczona, moze prowadzi¢ do samobdjstwa.

Wedtug prognoz WHO, czyli Swiatowej Organizacji Zdrowia, do 2030 r. depresja bedzie najczesciej diagno-
zowang choroba. Obecnie na depresje choruje na swiecie okoto 350 min ludzi, w naszym kraju - okoto 2 min.
Wielu z nich nie ma i nie bedzie miato mozliwos$ci siegniecia po profesjonalng pomoc, poniewaz ich problem nie
zostanie przez nikogo dostrzezony i rozpoznany. Z tego powodu tak wazne jest, aby oprécz specjalistéw zajmu-
jacych sie zdrowiem psychicznym takze osoby majgce na co dzien kontakt z dzie¢mi i mtodzieza wiedziaty, jak
rozpoznawac depresje oraz do kogo udac sie po pomoc, aby skutecznie jg leczy¢.

Wokot depresji narosto tez bardzo wiele mitéw.

Mit: Depresja to tak naprawde zwykty smutek, nie choroba

Fakt: Depresja jest chorobg i jest diagnozowana w oparciu o kryteria Miedzynarodowej Statystycznej Klasy-
fikacji Choréb i Probleméw Zdrowotnych ICD-10. Z powodu depresji, tak jak z powodu kazdej innej choroby,
mozna by¢ niezdolnym do pracy i normalnego funkcjonowania, a co za tym idzie - mozna otrzymaé zwolnienie
lekarskie.

Mit: Aby wyleczy¢ depresje, wystarczy pozytywne myslenie

Fakt: ,\Wez sie w gars$¢, mysl pozytywnie, przestan sie martwi¢” - to bardzo czeste rady padajace pod adresem
0s6b chorujacych na depresje. Ale depresja jest choroba. Do jej leczenia nie wystarczag dobre checi. Tak jak
dobrymi checiami i usmiechem na twarzy nie wyleczymy choréb serca, nadci$nienia czy cukrzycy, tak do walki
z depresja réowniez bedziemy potrzebowad profesjonalnej pomocy.

Wtasciwe nastawienie i optymistyczne myslenie moze utatwi¢ powrét do zdrowia, jednak w depresji prze-
stawienie sie na taki tor myslenia jest zwyczajnie niemozliwe, a z pewnoscia nie od razu. Depresja jest stanem
biologicznym i wymaga, podobnie jak inne choroby, leczenia farmakologicznego oraz psychoterapii w celu wspo-
magania tego procesu.
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Mit: Depresja jest chorobg ludzi stabych

Fakt: Depresja dotknieci sg najczesciej ludzie bardzo dzielni, ktérzy zbyt dtugo wytrzymywali swoje cierpie-
nie i nie walczyli o zmiane swojej trudnej sytuacji. Przekonanie, ze dotyka ona ludzi stabych, utrudnia chorym
przyznanie sie do problemu i rozpoczecie skutecznego leczenia. To wazne, aby nie powiela¢ tych szkodliwych
stereotypdw, poniewaz w ten sposdb nieumysinie mozemy pogorszyc¢ stan osoby chore;j.

Mit: Leki na depresje silnie uzalezniaja

Fakt: Wspétczesne leki przeciwdepresyjne to bardzo nowoczesne preparaty. Nie powodujg one uzaleznienia,
lecz precyzyjnie wptywajg na neuroprzekazniki, ktérych aktywnosc jest zaburzona w czasie depresji. Gdy zosta-
ng odstawione, ich dziatanie konczy sie i nie powoduje zadnego trwatego efektu w postaci modyfikowania pracy
moézgu. Nieprawdziwe jest takze przekonanie, ze leki antydepresyjne przeszkadzajg w codziennym funkcjono-
waniu, a wrecz odwrotnie - dla wielu ludzi sg pierwsza od dtugiego czasu szansg, aby funkcjonowac normalnie.

Mozliwe objawy depresji:
e obnizone samopoczucie, przygnebienie,
e utrata zainteresowania i radosci z czynnosci, ktére wczesdniej byty postrzegane pozytywnie,
e rozdraznienie i zto$¢,
e zmiana rytmu okotodobowego,
e negatywne myslenie o sobie i obnizone poczucie wtasnej wartosci,
e zmeczenie, brak energii,
e duze zmiany masy ciata,
e poczucie winy bez sensownej przyczyny,
e zmiany apetytu,
e trudnosci z podejmowaniem decyzji,
e zaburzenia koncentracji,
e niepokdj i podenerwowanie,
e spowolnienie ruchdéw,
e brak nadziei na przysztosc,
e mysli rezygnacyjne i samobdjcze,
e samookaleczenia.
Objawy powinny wystepowacé prawie codziennie przez minimum 2 tygodnie.

Podstawowy schemat diagnozowania depresji

Nastolatki

Co najmniej jeden z ponizszych objawéw: LUB powinny wystgpi¢ co najmniej cztery z ponizszych
e obnizenie nastroju, objawow:
e utrata dotychczasowych zainteresowan, e poczucie winy i niskiej wartosci,
e spadek energii. e mysli samobdjcze,

e spadek apetytu i masy ciata,

e zaburzenia koncentracji uwagi,
e zanizona samoocena,

e zaburzenia snu.
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Zaburzenia lekowe

Reakcja lekowa

Twoje uczucia

Obawa, strach
Panika w momencie

wejscia do szatni
. e . . .
Twoje mysli Twoje dziatania
Idiotycznie wygladam Udaje, 2e nie mam stroju
Wszyscy bedg na mnie patrzec Nie Cwicze
zblaznie sie Uciekam 2 lekc|

Twoje ciato

Jest mi niedobrze
Czuje mdiosc
Musze iS¢ do toalety

Jak wspierac dziecko z zaburzeniami lekowymi?

e Higieniczny tryb zycia - zadbaj o wtasciwg ilo$¢ i pory snu, regularne positki, ruch. Plan dnia powinien by¢
przewidywalny. Do codziennos$ci warto wprowadzi¢ uspokajajace rytuaty.

e Naucz dziecko narzedzi do obnizania napiecia i stanéw lekowych - techniki relaksacyjne i medytacyjne.

e Psychoedukacja - opowiedz dziecku o tym, czym s3g zaburzenia lekowe. Zachec je do rozpoznawania, jakie
sytuacje wywotuja jego niepokdj. Dobrym pomystem moze by¢ prowadzenie dzienniczka obserwacji.

e Zapewnij swoje dziecko o tym, ze chcesz mu pomdc, wyraz swojg gotowos¢ do rozmowy. Nie oceniaj go, nie
bagatelizuj jego probleméw, nie méw banatéw typu: nie ma sie co martwié na zapas, co to za gtupoty opo-
wiadasz. Wystuchaj je i postaraj sie wskaza¢ te wypowiedzi, ktore nie sg prawdziwe, a wynikajg z btednych
przekonan (To nieprawda, ze nikt cie nie lubi - przeciez Kasia i Ela s3 twoimi przyjacidétkami, a Irek i Kamila
bardzo lubig z toba spedzac czas).

o Wspieraj dziecko w podejmowaniu wysitku. Jesli boi sie wychodzi¢, staraj sie je delikatnie zacheca¢ do
opuszczenia domu - najpierw do wyjscia do ogrodu, pézniej spaceru w poblizu domu, a nastepnie dalszych
wypraw.

e Nie badz nadopiekunczy badz nerwowy. Staraj sie rozmawiac i reagowac spokojnie, by nie wzmacniac
w dziecku poczucia niepewnosci i leku.

Podstawowe zasady pomocy w przypadku zaburzen lekowych

1. Przeprowadz z uczniem empatyczng rozmowe psychoedukacyjng, koncentrujac sie na zrozumieniu jego
problemu i uznaniu towarzyszacych mu emocji. Przedstaw schemat reakcji lekowej.

Rozmawiaj o koniecznosci stopniowego redukowania zachowan unikajgcych lub nadmiernej kontroli.
Zaplanuj z uczniem mate kroki w kierunku realizacji jego celu (drabina leku).

Wspieraj ucznia i nagradzaj jego wysitki podejmowane w celu stawieniu czota lekom.
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Profesjonalna pomoc w zaburzeniach depresyjnych i lekowych

Czesto depresja czy zaburzenia lekowe wymagaja udzielenia profesjonalnej pomocy. Specjalistami, ktérzy lecza
depresje i zaburzenia lekowe, sg psychoterapeuci oraz lekarze psychiatrzy. To wazne: psycholog, ktéry NIE jest
psychoterapeuta, moze jedynie zdiagnozowac zaburzenie, jednak nie posiada wtasciwych kwalifikacji, aby prze-
prowadzi¢ chorego przez proces leczenia, jakim jest psychoterapia.

Psychoterapeuta to najczesciej psycholog lub specjalista z dziedziny opieki zdrowotnej, ktéry ukonczyt cato-
$ciowe, minimum 4-letnie szkolenie z zakresu psychoterapii. Psychoterapeuta zazwyczaj nie jest lekarzem. Aby
potwierdzi¢ diagnoze depresji i otrzymac leki oraz zwolnienie lekarskie, nalezy skontaktowaé sie z lekarzem
psychiatra. Kiedy juz wiemy, do kogo powinnismy sie uda¢, warto zwrécié¢ uwage na wybér wtasciwego specja-
listy. O ile w przypadku lekarza psychiatry wybor jest relatywnie prosty (poszukujemy lekarza o tej specjalnosci
w najblizszych poradniach zdrowia psychicznego, sprawdzamy opinie na jego temat w internecie), o tyle w przy-
padku psychoterapeuty sprawa jest bardziej ztozona.

Z uwagi na brak prawnej regulacji tego zawodu mozemy natkna¢ sie na wielu ludzi nazywajacych sie psychote-
rapeutami, ktérych wyszkoleniem sg jedynie kilkudniowe kursy pomocy psychologicznej. Dlatego odpowiedzial-
nos$¢ za zweryfikowanie kwalifikacji naszego potencjalnego terapeuty spoczywa na nas. Terapeuta powinien
mieé wyksztatcenie wyzsze magisterskie na kierunku psychologia lub ewentualnie pokrewnym (pedagogika, so-
cjologia, filozofia, resocjalizacja itp.) oraz ukonczone cato$ciowe, minimum 4-letnie szkolenie w zakresie psycho-
terapii, realizowane w formie studiéw podyplomowych. Zwyczajowo przyjmuje sie, ze rowniez osoby w trakcie
tego szkolenia mogg zajmowac sie psychoterapia jeszcze przed jego ukoniczeniem, jednak po co najmniej drugim
roku nauki. Rzetelny psychoterapeuta powinien poddawac swojg prace regularnej superwizji, czyli kontroli przez
uprawnionego, zazwyczaj starszego stazem terapeute. Na pytania o wyksztatcenie i uczestnictwo w superwi-
zjach dobry terapeuta powinien odpowiedzie¢ wyczerpujaco i bez wahania. Trzymajmy sie z daleka od specjali-
stéw, ktérzy udzielajg na ten temat niejasnych odpowiedzi.

Wybér wtasciwego terapeuty nie konczy sie jednak na analizie jego kompetencji. Réwnie waznym czynnikiem,
decydujgcym o powodzeniu terapii az w 80%, jest osobowos¢ terapeuty, ktéra przektada sie na tzw. relacje tera-
peutyczna. To wtasnie ta relacja, czyli m.in. zwyczajna ludzka sympatia, pozytywne nastawienie, zaangazowanie
i autentyczno$c¢ terapeuty, sprawia, ze terapia odnosi skutki. Jesli osoba terapeuty nie odpowiada nam, brakuje
nam poczucia, ze temu cztowiekowi ufamy lub ze go lubimy, warto poszuka¢ innego terapeuty i szuka¢ do skutku
- az trafimy na swojego cztowieka.

Z badan nad skuteczno$cia leczenia depresji, prowadzonych od ponad 30 lat, jednoznacznie wynika, ze najlep-
sze efekty daje potaczenie psychoterapii z leczeniem farmakologicznym. Wiemy takze, ze w przypadku oséb,
ktére w dziecinstwie doswiadczyty traumatycznych przezyé, psychoterapia jest skuteczniejsza niz sama farma-
koterapia. Warto zaznaczy¢, ze méwiac o terapii, mamy na mysli cykl regularnych, zazwyczaj cotygodniowych
spotkan z terapeuta, ktérych liczba zalezna jest od nasilenia problemu. Zazwyczaj jest to jednak minimum 15-20
wizyt. Moga one odbywad sie w publicznej poradni zdrowia psychicznego, realizujacej takie ustugi w ramach
NFZ, lub w prywatnym gabinecie. Jezeli chcemy skorzystaé z psychoterapii na fundusz zdrowia, bedziemy po-
trzebowali skierowania, ktére moze zostaé¢ wystawione przez lekarza pierwszego kontaktu lub lekarza psychia-
tre. Czas oczekiwania na podjecie terapii w publicznych placéwkach zalezy od miejscowosci i z reguty waha sie
od 1 do 6 miesiecy. Czas oczekiwania na terapie w gabinetach prywatnych jest zwykle znacznie krétszy.

W przypadku leczenia depres;ji i zaburzen lekowych szczegdlnie zalecana jest psychoterapia poznawczo-beha-
wioralna lub interpersonalna. Dla oséb, ktére chorujg na nawracajaca depresje lub doswiadczyty w przesztosci
naduzy¢, wtasciwag rekomendacjg bedzie terapia schematu. Nazwy te to inaczej nurty psychoterapii, ktére réznia
sie miedzy sobg narzedziami wykorzystywanymi do uzyskania zmiany terapeutycznej, a co za tym idzie - réw-
niez tym, jak wygladajg spotkania. Nalezy jednak wyraznie zaznaczy¢, ze sam nurt jedynie w niewielkim stopniu
przektada sie na efekty terapii. Najwieksze znaczenie wcigz ma tutaj relacja z terapeuts i to, czy czujemy sie
w jego obecnosci bezpiecznie i mozliwie swobodnie.




