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- Czes$¢! Mozesz rozmawiac?
- Czekaj, tylko zamkne drzwi, zeby moja siostra nie podstuchiwata. Co tam?

- Uméwitam sie na spotkanie z psychoterapeuta... Przez telefon gos¢ wydawat sie spoko, ale
kazat przyjs¢ z rodzicami.... No wiesz, oni mdwig, ze jestem leniwa, jak mu zaczng tak gadac to

sie zapadne pod ziemie...

- Spoko, tez tak miatam, to sie jako$ nazywa, sprawy prawne czy cos. Wyobraz sobie, ze Cie

rodzice puszczajg na weekend z nieznajomymi...
- No co ty, zwariowatas?!

- Wtasnie, a majg cie w ciemno puscic¢ do jakiegos goscia, ktdry cie bedzie wypytywat o zycie i

usprawiedliwiat przed nimi, ze nic ci sie nie chce.
- A bedzie? Przydatoby sie, ale oni nie uwierza.

- Nie do konca. Pewnie powie im, ze rézne zachowania, ktére i mnie pasujg, moga wigzac sie
z tym, ze Zle sie czujesz. Wiesz, wazne, zeby taka osoba miata odpowiednie wyksztatcenie.
Pamietasz tego Jaska, co sie nazywa DJ-em, bo puszcza playliste Spotify z gtosnika? To
podobnie jest z psychoterapig, nie kazdy, kto

gada z ludzmi jest terapeuta.
- Ale skagd mam wiedziec¢ czy ktos jest?

- Trzeba poczyta¢ o nim w Internecie albo pdjs¢
do miejsca, ktore sie specjalizuje w psychoterapii
i pracy z mtodziezg. Mnie pomogta pani pedagog
ze szkoty. Polecita kogos i ta osoba wydata mi sie
w porzadku juz na pierwszym spotkaniu.

Wczesniej mama mnie zapisata do jakiegos

psychologa, ale tam mi sie nie podobato.
- | co tam trzeba robi¢?

- Nic. To znaczy oni Cie o co$ zapytajg. O to, co robisz, ile masz lat, co lubisz, dlaczego
zdecydowatas sie przyjs¢ na psychoterapie, kto wie o twoich rozterkach. A potem mozesz

mowic¢ o swoich problemach. Tylko najlepiej szczerze, bo ten kto$ jest po to, zeby pomdc. | tak



nie moze powtodrzy¢ tego, co mowisz Twoim rodzicom. To sie chyba nazywa tajemnica

zawodowa.
- Wiesz, to, co méwisz brzmi bardzo wiarygodnie, ale stresuje sie.
- Wiem. Ale uwierz mi, moze by¢ tylko lepie;j.

- Ok, wrdcili rodzice, zadzwonie pdzniej. Dzieki! Pa!

- Pa!

Masz prawo mieé swoje ktopoty, ktére czasem wydajg ci sie inne lub dziwne, w poréwnaniu
do twoich znajomych lub rodziny. Moze zdarzy¢ sie tak, ze osoba, ktérej o nich opowiesz nie
zrozumie cie lub powie, ze to zaden problem. Kazdy, szczegdlnie gdy jest w okresie
dojrzewania lub wchodzi w doroste zycie, moze mieé rézne rozterki zwigzane z tym, kim jest,
co chce robié¢, co jest dla niego wazne. Nastrdj takiej osoby moze sie zmienia¢, a rdine
absorbujace jg sprawy nie zawsze sg do opowiedzenia rodzicom lub przyjaciotom, z bardzo
roznych powodéw. To, ze decydujesz sie skorzysta¢ z pomocy profesjonalisty nie jest niczym
ztym. Pierwsze spotkania z psychoterapeuty s3 wtasnie po to, zeby mdc stwierdzié, czy taka

forma wsparcia Ci odpowiada.



Umowienie pierwszej wizyty bywa trudne — to znak, ze chcesz wprowadzi¢ jakg$ zmiane do
Swojego zycia, a czasami przyznanie, ze potrzebujesz pomocy jest najtrudniejsze. Warto,
wtedy skorzystaé ze wsparcia zaufanej osoby, ktéra pomoze ci znalezé¢ odpowiedniego

specjaliste. Moga to by¢ rodzice, starsze rodzenistwo, psycholog szkolny lub wychowawca.

Powiedzenie rodzicom i znajomym to tez czesto skomplikowana sprawa. Obawa przed
nieprzychylnymi pytaniami, brakiem zrozumienia, potrzeba ttumaczenia, czemu wiasciwie
tak... Pamietaj, ze mozesz decydowac kto i kiedy dowie sie, ze korzystasz z psychoterapii.
Wazne, zeby wiedzieli o tym Twoi rodzice i domownicy, by mdc wspieraé Cieg, a przynajmnie;j

nie utrudnia¢ procesu zmian.

Oto miejsca, w ktdrych, miedzy innymi, mozesz szukaé wsparcia:

e Stowarzyszenie Pracownia Aktywnego Dziatania "Potpietro"

e Gniazdo - poradnia online

e Mitodziezowy Osrodek Profilaktyki i Psychoterapii

e Towarzystwo Pomocy Miodziezy

e Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla dzieci i mtodziezy
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