MINI PODRECZNIK

Jak przygotowac sie
do pierwszej sesji terapeutycznej?

Pierwsza wizyta u psychologa lub konsultacja terapeutyczna
nie musi by¢ stresujagcym egzaminem.

(] Najwazniejsze

Nie musisz wiedzie¢, od czego zacza¢. Nie musisz miec¢ diagnozy, gotowego celu ani idealnie
pouktadanej historii. Wystarczy, ze przyjdziesz z tym, co jest dla Ciebie wazne.

Materiat psychoedukacyjny

Agnieszka Wloszycka

Psycholog ¢ Terapia Skoncentrowana na Rozwigzaniach
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Spis tresci

1. Pierwsza sesja - czego mozesz sie spodziewac?
2. Czy musze wiedzie¢, co mi jest?

3. Co warto powiedzie¢ terapeucie?

4. Jak przygotowac sie przed wizytg?

5. Jak wyglada pierwsza rozmowa?

6. Pytania, ktére mozesz zadad specjaliscie

7. Co jesli sie rozptacze albo nie bede umie¢ méwic?
8. Jak sprawdzi¢, czy to wtasciwa osoba dla mnie?
9. Po pierwszej sesji - co dalej?

10. Moja karta przygotowania
Pamietaj

Pierwsza konsultacja jest réwniez dla Ciebie. Mozesz sprawdzié, czy sposdb pracy specjalisty i
Wasza wspétpraca sg dla Ciebie odpowiednie.
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1. Pierwsza sesja - czego mozesz sie spodziewac?

Pierwsza wizyta moze wygladac réznie w zaleznosci od specjalisty i celu spotkania. Zwykle jest
przede wszystkim rozmowa o tym, co sktonito Cie do szukania pomocy, jak wyglada Twoja sytuacja
i czego potrzebujesz.

Mozesz zostac zapytany/a o trudnosci, ich czas trwania, wptyw na codzienne zycie, wczesniejsze
formy pomocy oraz oczekiwania wobec terapii.

Nie musisz odpowiadac na wszystko. Mozesz powiedzie¢: ,Nie wiem”, ,Trudno mi o tym médwic”,
»Potrzebuje chwili” albo ,Nie jestem jeszcze gotowy/a".

Mata podpowiedz

Mozesz powiedzie¢ doktadnie to, co teraz przychodzi Ci do gtowy. Nawet ,,nie wiem, od czego
zaczad” jest dobrym poczatkiem.

2. Czy musze wiedzieé, co mi jest?

Nie. Mozesz przyjs¢ z samym poczuciem, ze cos jest nie tak. Specjalista pomaga uporzadkowacd
sytuacje i zastanowic sie, czego potrzebujesz.

Mozesz tez miec konkretne pytanie: ,Dlaczego tak sie boje?”, ,Nie radze sobie po rozstaniu”,

.Ciagle jestem napiety/a” albo ,Nie wiem, czy potrzebuje terapii”.

3. Co warto powiedziec terapeucie?

Nie musisz przygotowywac petnej biografii. Pomocne moze by¢ powiedzenie: z czym przychodzisz,
od kiedy trwa trudnos¢, co najbardziej utrudnia Ci zycie, co juz prébowates/as robic i czego
oczekujesz.

Jesli korzystates/as wczesniej z terapii, psychiatry lub przyjmujesz leki, warto o tym wspomnie(,
jesli ma to znaczenie dla Twojej sytuacji.
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4. Jak przygotowac sie przed wizytg?

Nie musisz robi¢ niczego szczegdlnego. Jesli stresujesz sie spotkaniem, zapisz wczesniej trzy
rzeczy, ktdére najbardziej Cie obcigzaja, jedng rzecz, ktdéra chciat(a)bys$ zmieni¢, oraz jedno pytanie
do specjalisty.

Mozesz réwniez zapisa¢ nazwy przyjmowanych lekédw, wczesniejsze diagnozy lub wazne informacje
medyczne. Nie musisz pamietac wszystkiego.

Mata podpowiedz

Mozesz powiedzie¢ doktadnie to, co teraz przychodzi Ci do gtowy. Nawet ,,nie wiem, od czego

zaczad” jest dobrym poczatkiem.

5. Jak wyglada pierwsza rozmowa?

Rozmowa moze dotyczy¢ obecnej sytuacji, historii trudnosci, relacji, pracy lub nauki oraz
codziennego funkcjonowania. Zakres pytan powinien mie¢ zwigzek z celem konsultacji.

Pod koniec specjalista moze omdéwi¢ mozliwe dalsze kroki: kolejne konsultacje, psychoterapie,
diagnoze lub - jesli bedzie to potrzebne - kontakt z innym specjalista.

6. Pytania, ktore mozesz zadad specjaliscie

* Jak wyglada proponowana forma pracy?

* Jak czesto odbywajg sie spotkania?

* Jak ustalamy cele terapii?

e Po czym poznamy, ze terapia pomaga?

* Co jesli poczuje, ze ta forma pracy mi nie odpowiada?

e Czy pracuje Pan/Pani z trudnoscia, z ktérg przychodze?

* Czy w razie potrzeby zaleci Pan/Pani dodatkowg konsultacje?
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7. Co jesli sie rozptacze albo nie bede umie¢ méwic?

To moze sie zdarzyd. Stres i emocje mogq utrudniaé znalezienie stéw. Mozesz zrobié przerwe, napic
sie wody albo powiedzie¢, ze trudno Ci moéwic.

Jesli tatwiej Ci pisa¢, przygotuj notatke i pokaz jg specjaliscie. Mozesz réwniez od razu powiedzied:

.Bardzo sie stresuje i moge miec trudnos¢ z méwieniem o emocjach”.

Mata podpowiedz

Mozesz powiedzie¢ doktadnie to, co teraz przychodzi Ci do gtowy. Nawet , nie wiem, od czego

zaczac” jest dobrym poczatkiem.

8. Jak sprawdzié, czy to wtasciwa osoba dla mnie?

Zwrdd uwage, czy czujesz sie szanowany/a, stuchany/a i traktowany/a powaznie. Wazne jest
rowniez, czy rozumiesz sposdb pracy i mozesz zadawad pytania.

Nie kazda pierwsza konsultacja musi oznaczac decyzje o dtugiej terapii. Dopasowanie
terapeutyczne buduje sie w czasie.
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9. Po pierwszej sesji - co dalej?

Po spotkaniu mozesz zapytac siebie: Czy czutem/am sie bezpiecznie? Czy mogtem/am powiedzieé
to, co wazne? Czy rozumiem, nad czym mozemy pracowac? Czy chce sprébowac kolejnego
spotkania?

Nie musisz od razu wiedzie¢, czy terapia ,zadziata”. Pierwsza sesja jest czesto poczatkiem
poznawania siebie i budowania relacji terapeutycznej.

Mata podpowiedz

Mozesz powiedzie¢ doktadnie to, co teraz przychodzi Ci do gtowy. Nawet , nie wiem, od czego

zaczad” jest dobrym poczatkiem.
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10. Moja karta przygotowania do pierwszej sesji

Mozesz jg wydrukowad, zapisa¢ w telefonie albo po prostu przemysle¢ przed wizyta.

Z czym przychodze?

Najbardziej chciat(a)bym porozmawiac o:

Od kiedy to trwa?

Czego potrzebuje?

Chciat(a)bym, zeby dzieki pomocy byto mi tatwiej:

Mdj najmniejszy cel na teraz:

Co chce zapytac?

1.
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Na zakonczenie []

Szukajac pomocy, nie musisz mie¢ wszystkiego pouktadanego. Mozesz przyjs¢ z chaosem,
pytaniami, lekiem albo po prostu z poczuciem, ze nie chcesz juz dtuzej radzi¢ sobie sam/a.

Pierwsza konsultacja nie zobowiagzuje Cie do rozpoczecia terapii. Jest przestrzeniag, zeby
opowiedzie¢ o swojej sytuacji, poznac sposdb pracy specjalisty i wspdlnie zastanowi¢ sie nad
kolejnym krokiem.

»Nie musze wiedzieé, jak rozwiazac wszystko.
Wystarczy, ze zrobie pierwszy krok.”

Agnieszka Wtoszycka

Psycholog ¢ Terapia Skoncentrowana na Rozwigzaniach
AuRa Pracownia Terapeutyczno-Rozwojowa

Materiat ma charakter psychoedukacyjny i nie zastepuje indywidualnej konsultacji, diagnozy ani leczenia.
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