Specialistul la care apelez in caz de suferinte sufletesti
- medic, psiholog, psihoterapeut sau life coach

Specialistul e cel care te poate ajuta sa treci peste perioadele critice
din viata ta. Pentru ca toti, fara exceptie, avem si zile proaste. lar gestionarea
lor e uneori foarte dificila!

Arta este sa fii capabil sa gasesti exact persoana de care ai tu nevoie la
momentul potrivit! Pentru ca STAREA TA DE BINE depinde de ajutorul primit
de la specialistul potrivit!

Insa rareori suntem capabili, mai ales in momentele critice, s ALEGEM
corect! Adesea, vom alege la intdmplare, sau vom cere sfatul unor apropiati.
Care ne vor recomanda ceea ce a functionat LAEl sau la cunostintele lor!

Dar oamenii sunt DIFERITI, cu nevoi DIFERITE, si trec prin momente
critice distincte! Rareori se intampla sa functionam la fel. Si s& ne regasim
echilibrul prin exact aceleasi metode, cu ajutorul aceluiasi specialist!

Testul rapid de autoevaluare

Primul pas pentru a alege una din cele 4 variante de mai sus este sa
STIM de unde pornim! Printr-un test rapid, de doar cateva secunde, oricine
este capabil sa se AUTOEVALUEZE provizoriu.

Aceasta AUTOEVALUARE va fi primul pas in luarea unei decizii care vi
se potriveste. Side care depinde rezolvarea potrivita a problemelor.

Tot ce aveti de facut e sa va opriti pentru cateva secunde si sa
EVALUATI propria stare in cel mai simplu mod posibil. Printr-o nota de la
1 1a 10, ca la scoala. Pe care o dati STARII pe care o aveti in ACEST
MOMENT.

Apoi, va ganditi cum v-ati simtit in ultimele zile din aceasta
saptamana. Si faceti o medie aproximativa a notelor. Aveti deja doua note
intre 1$i10, una de ACUM si una din saptaména aceasta!

In imaginea de mai jos avem unele repere. Cu mentiunea ca aceste
punctaje sunt SUBIECTIVE, pur orientative.

Dar este necesar sa STIM DE UNDE PORNIM, ca sa descoperim in
cedirectie vrem sa mergem!
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Alegerea specialistului in functie de
nota de la autoevaluare

Pentru o notaintre 1 si 3, e evident ca STAREA sufleteasca
va este critica. V-ati dat o nota din aceastad zona fie pentru ca
SUFERITI crunt, fie ca PERCEPETI suferinta la un nivel mult mai
ridicat decat este in realitate.

Este o nota extrem de mica, si asta nu e de neglijat! Este
momentul sa interveniti RAPID, pentru a STOPA cat mai urgent
suferinta sau perceptia asupraei.

Si e posibil sa aveti nevoie si de MEDICATIE. Pe care
singurul specialist care o poate prescrie e MEDICUL PSIHIATRU.
Oricare medic care e disponibil in timpul cel mai scurt.

Ins& Tnainte de a lua DECIZIA de a lua medicamente, este
nevoie de niste INDICATORI clari ai faptului ca intr-adevar este
necesar sa aveti nevoie de medicamente. Adesea, medicul
psihiatru va evalueaza superficial, din lipsa de TIMP.

_ Asacaeste indicat sa faceti o evaluare cat mai DETALIATA a
STARII reale pe care o aveti. Si aici va poate ajuta PSIHOLOGUL
CLINICIAN. El este cel care are TESTE psihologice validate.

In urma acestora, va fi capabil sa va dea un DIAGNOSTIC.
Daca pentru afectiunile FIZICE sunt necesare ANALIZELE medicale,
e bine sa stim ca acestea pot sa nu indice afectiunile psihologice!
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Analizele pot sa iasa bine, chiar si cand STAREA sufleteasca
este dezastruoasa! Vor trece luni sau chiar ani de zile pana va apare
SOMATIZAREA. Adica pana cand corpul se va imbolnavi si FIZIC in
urma unor suferinte sufletesti!

Asacain paralel cu analizele medicale clasice, necesare pentru
evaluarea STARII corpului FIZIC, e bine sa faceti uneori si TESTE
PSIHOLOGICE. Care vor evalua destul de clar daca exista depreS|e
anxietate sau alte disfunctionalitati (care nu sunt boli psihice, ci doar
staritemporare!).

REZULTATELE acestor teste pe care psihologul clinician le va
face sunt utile medicului psihiatru pentru ca acesta sa stabileasca un
DIAGNOSTIC céat mai exact. Si sa dea medicatia potrivita!

Insé la noi majorltatea medicilor pS|h|atr| evalueaza superficial
pacientul, si nu cer testel Dar OMUL poate gresi, si chiar o face mai des
decat ne vine sa credem. Motiv pentru care un TEST PSIHOLOGIC
validat pentru populatia Romaéniei, va avea o precizie mai mare decat
PAREREA subiectiva a unui medic sau a altuia!

Deci inainte de a recurge la tratamentul medicamentos dat de
medicul psihiatru, e bine sa treceti pe la cabinetul psihologului
clinician pentru cateva teste. lar pentru a risipi emotiile, se pot da si
unele teste gratuite de pe internet, insa REZULTATELE lor sunt
ambigue si irelevante. Rolul lor e sa va obisnuiti cu ele si sa vedeti ca nu
e greu sa completezi raspunsuri la niste intrebari. Mai ales daca de asta
depinde diagnosticarea corecta si medicatia ulterioara.

Pentru uninterval al notelor cuprins intre 3 i 5, e tot sub nota de
trecere. Si suferinta, desi SUPORTABILA, este mare. Nu are sens sa
astepti ca nota sa mai scadal

Pentru ca o nota mica nu va creste de la sine. Ci dipotriva,
suferinta sufleteasca ASCUNSA, reprlmata sau NEGATA are
tendlnta de ase accentua.

In aceastd zona v& poate fi foarte utild PSIHOTERAPIA. Un
psihoterapeut poate fi si psiholog, sau nu. Are o formare in
PSIHOTERAPIE care vine sa completeze studiile de psihologie,
asistenta sociala, medicina sau teologie!

PS|hoterapeutuI vindeca prin CUVANT! E o profesie complet
DIFERITA fata de psihologul clinician! Desi majoritatea celor care fac
o formare in psihoterapie sunt, la baza, psihologi clinicieni sau
absolventi de psihologie care opteaza pentru specializarea in
psihoterapie. 3



ins& conteaza dacad practici doar psihoterapia, sau ramai
ancorat mai mult in profesia de baza. Care poate fi de medic (psihiatru
sau nu), de asistent social, teolog sau de psiholog clinician care mai
face cu unii clienti si psihoterapie in paralel. De regula la cabinetul
individual privat. lar partea de psihologie clinica la un spital sau
policlinica de stat (cu conflictul de interese aferent).

Rareori cei care practicd si ALTA PROFESIE exceleaza in
procesul de psihoterapie. Daca lucrezi 8 ore undeva, e putin probabil sa
iti ramana suficienta energie sa fii atent (psihoterapia necesita extrema
atentle') la client sila nevoile lui, DUPA orele de serviciu.

PS|hoterap|a este un PROCES in care clientul (nu mai e
PACIENT) coopereaza cu psihoterapeutul, si cautd impreuna atat
CAUZELE pentru care suferinta apare, cat mai ales SOLUTIILE optime
de aiesidin STAREAnegativa.

Daca evaluarea facuta de psihologul clinician poate dura o ora,
si cea a medicului psihiatru doar cateva minute, un psihoterapeut va
petrece saptamani sau luni de zile cu clientul sau! Ajungénd sa il
cunoasca mai bine decét propriii parinti. Sau decéat se cunoaste el pe
sine!

Desi discutile sunt de o ora pe saptamana, va dura multe
saptamani pana cand pas cu pas, clientul va INVATA sa gestioneze
corect EMOTII, SITUATII si CONFLICTE.

PSIHOTERAPIA presupune deci si un proces EDUCATIONAL,
o educare a emotiilor si o invatare a gestionarii corecte a situatiilor critice
in vederea depasirii lor.

Pentru intervalul de note peste 5, suferinta este mai redusa, sau
cel putin la un nivel SUPORTABIL. in majorltatea cazurilor nu va fi
necesara medicatia data de un medic psihiatru, si nici evaluarea unui
psiholog clinician.

ins& suntem oameni, si situatiile nedorite apar tot timpul. Daca
esti in intervalul notelor intre 5-7, poti fi usor destabilizat de anumite
incidente. Si aruncat rapid in zona critica. Adicad a psihologului
clinician sia medicului psihiatru. Nu cred ca vrei astal!

Si atunci DATORIA TA FATA DE TINE este sa iti cresti cat mai
mult nota! Sisa INTELEGI un adevérfoarte simplu:

Un soc emotional, o intdmplare nefericita sau un accident va
destabiliza mai puternic, DE EXEMPLU, o persoana aflata la nota 5
sau 6 decat una aflatalanota 8 sau 9!
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Nu stii niciodata daca, si cand si in ce situatie pot apare (si mereu
vor apare!) momente critice in viata ta. Dar SIGUR este ca ele aparin vietile
TUTUROR. Sinu se pot evita.

Tot ce poti face este sa ai o STARE cat mai bunain
cea mai mare parte a timpului! Ca sa poti face fata
oricarei situatii. Alta solutie pur si simplu nu exista!

Dar ce faci daca esti SANATOS? O vizita la medicul psihiatru va fi
inutila. Si medicatia data de acesta va face mai mult rau decat bine!

Rolul medicului psihiatru este sa dea medicamente, si e
cunoscuta tendinta lor de a da uneori mai multe decéat sunt necesare! Sau
vei primi doar confirmarea ca esti clinic sanatos din partea medicului
psihiatru.

Dar nota ta va ramane tot intre 5 si 7! Si mai este loc destul pentru
crestere sievolutie!

La fel, testarea data de un psiholog clinician va fi relevanta. Daca
acesta stie exact ce anume sa testeze! Un diagnostic, o tendinta observata
de specialist si confirmata cu ajutorul testelor va fi un indiciu pretios.

Insa asta nu iti rezolva problema! Ci doar afli date metrice,
masurabile despre aceasta! Ca sa stii ce ai de facut pe viitor, si unde si cum
poti sa intervii.

Psihoterapia poate fi utila in acest caz. Desi are un nume care duce
la ideea de PSIHIC, ea poate fi extrem de utila mai ales oamenilor
sanatosi! Care pot creste de la note intre 5 si 7 pana la nivelele superioare,
din intervalul dorit, de 8 panala 10!

Dar asta presupune un PROCES migalos, indelungat, pas cu pas.
Tiparele tale mentale vechi de zeci de ani nu pot fi schimbate in cateva
minute! lar daca vrei sa le modificiin 24 de ore*, ai acum solutia.

*Dar in ritmul de numai o ora pe saptamaéna!

Altfel, daca alegi sa mergi, de exemplu, la cursuri de dezvoltare
personala in care vei primi informatii concentrate, cate 8 -10 ore pe zi, nu le
vei asimila, digera sau intelege aproape nimic in acest ritm!

Dar daca esti cu nota peste 7? Si daca TE SIMTI BINE cu tine, cu
STAREATA, si esti clinic sanatos? Nu ai ce cauta la medicul psihiatru, si
nici testele psihologului clinician nu te fac curios. Caz in care ai nevoie de
cu totul altceva.



Orice om SANATOS are o dorintd naturald de
CRESTERE. Vrea sa STIE mai mult despre el, despre
EMOTIILE sale, controlul lor. Si sa INVETE cum sa
relatloneze mai_eficient cu cei din jurl Cum si
coopereze cu familia, cu copiii, cu partenerul de cuplu
sau cu propriii parinti.

Si acest PROCES EDUCATIONAL este astazi disponibil sub
numele de LIFE COACHING. Similar pana la confuzie cu PSIHOTERAPIA.
Folosind aceleasi metode, aceiasi specialisti si cam aceleasi tehnici sau
exercitii.

Difera doar STAREA clientului!

Daca la PSIHOTERAPIE alegi sa mergi doar cand SUFERI, Tnainte
ca suferinta sa te fi doborat (nota neaparat peste 3, indicat intre 5-7), la un
LIFE COACH poti sa mergi oricand, chiar si cand ai nota 10. Mai ales cand
esti bine, echilibrat si plin de energie, vei beneficia din plin de acest proces!

Nu e necesar sa ASTEPTI pana cénd dificultatile vietii te vor
lovi. Si nici sa crezi ca vei fi ferit mereu de problemele zilnice.

E bine sa stii ca armatele cele mai eficiente se formeaza si se
antreneaza cel mai bine in timp de pace!

La fel, starea ta de bine se MENTINE daca INVETI si te
PREGATESTI mai ales atunci cand te simti bine!

Este extrem de simplu sa inveti pe cineva sa gestioneze starile de
panica, rusine, frica sau disconfort atunci cand se simte bine! Sifoarte greu
DUPA ce acestea s-au instalat siau pus complet stapanire pe o persoana!

La fel, esti perfect constient ca stérile negative prin care uneori treci
au la baza relatiile interumane cu persoane toxice siincapacitateatade ale
gestiona corespunzator.

Adesea, la baza SUFERINTEI stau de fapt propriile tale ALEGERI!
SiDECIZIILE pe care le iei in graba, cand gandesti superficial.

Dar daca inveti in timp util sa iei decizii corecte, sa analizezi factorii
decizionali, si sa faci alegeri cand esti intr-o STARE buna, intreaga ta viata
de schimbain bine!

Dacéa deja ti-ai dat o notd de 7 sau mai mult, si te simti relativ
confortabil Tn situatia ta, e posibil sa VREI mai mult. Si este DECIZIA ta sa
alegiun proces de CRESTERE si DEZVOLTARE.
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Orice om sanatos vrea sa fisi perfectioneze abilitatile,
autodisciplina Si sa Tsi controleze mai eficient starile emotionale! Si va
intelege ca relatule cu cei din jur sunt esentiale! E vorba de PROCESUL
denumit DEZVOLTARE PERSONALA.

Un LIFE COACH compatibil poate fi optiunea potrivita in acest
caz.

Cum ne alegem specialistul?

In cazul medicului psihiatru alegerea se face practic la
intdmplare. La fel vei proceda si in cazul psihologului clinician. Testele
vor decide, in cazul lor, ce diagnostic ai si ce tratament e util. Si probabil
faima specialistului te va influenta.

Dar pentru life coach sau psihoterapeut lucrurile stau complet
DIFERIT. Pentru a intra intr-un PROCES terapeutic sau intr-unul de
DEZVOLTARE PERSONALA este nevoie de munca IN COMUN. De
comunicare si cooperare eficienta!

lar acestea se construiesc pe baza a ceea ce se cheama
COMPATIBILITATE. Numiti si CHIMIA POTRIVITA. O persoana cu
nivel apropiat de cultura, educatle si cu cat mai multe similaritati
(nationalitate, credinte religioase, tara Ilmba)

Fiind vorba de munca in ECHIPA de o relatie tip ANTRENOR-
SPORTIV, sau mentor-ucenic, sau profesor-student, este evident ca un
PSIHOTERAPEUT sau un LIFE COACH va lucra cu materialul
clientului. Si REZULTATELE muncii lor vor depinde de EFORTUL
COMUN al ambilor!

Cooperarea este posibild numai intr-un climat de INCREDERE.
Si numai cu persoane cu care SIMTIM ca avem multe in comun. Si
putem construi ceea ce se cheama RELATIA TERAPEUTICA. Aceasta
fiind principalul predictor al REZULTATELOR pe care le vom obtine in
cadrul procesuluicomun!

Cand alegem gresit specialistul?

Uneori, ne lasam orbiti de faima acestuia, de reclame sau de
recomandarile altor persoane. insa acestea nu garanteaza c& si NOI
vom fi compatibili cu acesta!
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De exemplu, un Whisky de foarte buna calitate, dintr-un
brand de renume, pe care mi-l recomanda un amic in care am
incredere ca se pricepe, nu mi se va potrivi mie pentru simplu
motiv ca eu nu consum bauturi cu multalcool!

Am de tinut cont de MINE, de nevoile MELE de moment si de
particularitatile 'PROPRII. Tnainte de a te l3sa influentat sau manlpulat
de reclame sau recomandari, am de EVALUAT singur daca AM
NEVOIE sau nude un produs sau un serviciu.

In cazul specialistului de valoare, cea mai buna cale de a
EVALUA corect compatibilitatea este de a CERE o prima discutie
GRATUITA! Curol clar de cunoastere reciproca.

Un expert autentic nu va taxa aceasta prima discutie,
deoarece ea nu are valoare terapeutica sau transformationala
reala. Civa fiuna de cunoastere si evaluare reciproca.

In urma primului contact, vei SIMTI daca expertul are
COMPETENTA de care tu ai nevoie, si mai ales daca ai capacitatea
de astabilio agenda COMUNAde Iucru cu acesta!

Orice compromis, bazat pe faima, recomandari sau lecturi, Si
nu pe EVALUAREA a ceea ce SIMTI cand lucrezi cu el, va duce la
rateuri.

Deci ai de INTELES (daca esti o persoana rationald si
inteligentd) ca doar cooperarea cu SPECIALISTUL POTRIVIT TIE va
duce la CRESTERE reala sila REZULTATE bune!

Daca ai ales bine specialistul...

Atunci starea ta, si nota pe care ti-o dai, se va IMBUNATATI de
la o luna la alta! Te vei simti mai bine, vei fi mai eficient in ceea ce faci,
in alegerile tale si vei avea rezultate pozitive. Cei din jur vor percepe
evolutia ta si vor reactiona la aceasta.

Si esti singura persoana din lume care poate EVALUA daca a
evoluat, si mai ales cat! Si daca evolutia e evidenta, inseamna ca ai
ales specialistul potrivit!
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