Jak wyglada pierwsza wizyta u
psychoterapeuly i gdzie go znalezc.

Kim jest psychoterapeuta

Psychoterapeuta, to osoba, ktéra specjalizuje sie w pracy z ludZzmi,
skupiajac sie na ich funkcjonowaniu psychicznym. Oznacza to, ze
celem jego pracy jest by osoby korzystajgce z jego pomocy w
efekcie wspodtpracy czuty sie dobrze same ze sobg oraz z
otaczajacym je swiatem, w tym innymi ludzmi.

Psychoterapeuta nie przepisuje lekdow. Tym zajmujg sie lekarze
psychiatrii. Jak wiec zatem pomaga? Przede wszystkim rozmowag ,
ktorej celem jest uswiadomienie sobie emocji , ktére przezywamy a
nastepnie zadecydowanie co chcemy w zwigzku z nimi zrobié. Tak
zeby$Smy mogli je wyrazic¢ i przezy¢ a jednoczesnie nie krzywdzié
siebie samych baz ludzi wokét nas. Oczywiscie jest to pewne
uproszczenie.



Najtatwiej jest poszukac w intrenecie. Mozna
znalez¢ tam psychoterapeutow, ktorzy
prowadzg prywatng praktyke lub osrodki
zdrowia psychicznego. Warto szukac¢ rowniez
osrodkéw badz specjalistow zajmujacych sie
konkretnymi trudnosciami.

Zanim zdecydujesz sie na wspotprace z
konkretnym terapeuta sprawdz lub zapytaj
go czy ukonczyt szkote psychoterapii badz
czy jest w trakcie takiego szkolenia. Jesli
chcesz, mozesz zapytac réwniez jaka szkote
lub studia ukonczyt.

Pamietaj, ze w Polsce nie ma ustawy o
zawodzie psychoterapeuty. Oznacza to, ze
kazdy moze sie tak tytutowad. Dlatego warto

sprawdzi¢ z kim zaczynasz wspotprace.

Powie Ci czy jego zdaniem taki rodzaj

wsparcia bedzie dla Ciebie pomocny. Czy
moze poza spotkaniami z nim warto bytoby
zebys spotkat sie z lekarzem lub rozpoczat
spotkania w grupie terapeutyczne;.

Poza tym to bedzie Wasza wspdlna praca.
Terapeuta nie poda Ci gotowych rozwigzan.

Podczas pierwszego spotkania terapeuta
bedzie zadawat Ci ré6zne pytania. Zapyta Cie
o to jaki jest cel waszego spotkania. Czyli
innymi stowy na zmianie czego w Twoim
obecnym funkcjonowaniu by Ci zalezato.
Bedziecie rozmawiac tez o Twoim
dotychczasowym zyciu. Moze zapyta¢ o
Twoja rodzine lub przyjaciét.



Do c¢zego mam prawo

Podczas spotkan z psychoterapeutg
przystuguje Ci prawo do anonimowosci.
Oznacza to, ze terapeuta bez Twojej zgody
nie moze opowiadac o Tobie osobom
trzecim.

Psychoterapeuta jest zobowigzany do
zachowania tajemnicy. Oznacza to, ze nic z
tego o czym rozmawiacie nie zostanie
przekazane dalej, np. do Twoich rodzicéw lub
innych oséb bez Twojej zgody badz wiedzy.
Wyijatek stanowia sytuacje w ktérych
zagrozone jest Twoje badz czyje$ zycie lub
zdrowie.

Masz tez prawo do wiedzy na temat
wyksztatcenia terapeuty, warunkéw Waszej
wspotpracy oraz form pracy stosowanych
przez terapeute.

Psychoterapia moze by¢ prowadzona po
wyrazeniu zgody. Twojej i rodzicow (jesli
jestes osobg niepetnoletniy).
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Pamic¢laj, ze terapeucie mozesz
powiedziec tyle ile chcesz! To Ty

decydujesz o czym mowisz i o
czym chcesz rozmawiaé.




Gdzie szukac pomocy

O pomoc mozna poprosi¢ psychologa badz pedagoga w szkole

Wsparcia w zakresie psychoterapii udzielajg miedzy innymi
e osrodki zdrowia psychicznego
e poradnie specjalistyczne np. poradnia uzaleznien
e niektdére organizacje pozarzadowe
e poradnie psychologiczno - pedagogiczne
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