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Zastanawiasz sie, czy to juz czas, by poszukac¢ pomocy? Pamietaj, ze prosba o wsparcie nie jest
oznaka stabosci. Wrecz przeciwnie — wierzymy, ze swiadczy ona o tym, iz nie zamierzasz sie
poddac, a takze wymaga ogromnej sity i odwagi.

Zachecamy do rozwazenia kilku pytan, ktére pomoga Ci ustali¢, czy to odpowiedni moment na
wizyte u terapeuty. Nie istnieje sztywny schemat ani lista kontrolna wskazujaca, kiedy doktadnie
nalezy szukac profesjonalne] pomocy, jednak dobrym punktem wyjscia jest przetamanie leku
przed sama prosba o wsparcie.

Kilka pytan na poczatek:

Ciggle Czesto Czasem Rzadko Nigdy
W jaki sposéb emocje wptywaja na Twoje
codzienne zycie? Czy czujesz sie przyttoczon_,
odczuwasz lek lub ciggty smutek?

Czy zauwazyt_s zmiany w swoim snie,
apetycie lub poziomie energii?

Czy masz trudnosci z radzeniem sobie z
przesztymi traumami lub obecnymi
stresorami?

Czy trudno Ci nawiazywac relacje z innymi
lub czerpac radosc¢ z zajec, ktore kiedys
lubit_s?

Czy miewa_s mysli o samookaleczeniu lub
samobodjstwie?

Jesli ktdres z tych stwierdzen sg Ci bliskie, rozmowa z terapeutg moze by¢ dla Ciebie pomocnym
krokiem. Pamietaj, Ze szZukanie wsparcia jest wyrazem OdWagi i waznym krokiem w kierunkuv
IepsZego SamopoczZucia. Nie musisZ przechodzi¢ przez to wszystko samodzielnie.
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Zanim skontaktujesz sie z terapeuta, mozesz odpowiedzieC na ponizsze pytania
pomocnicze. Niezaleznie od tego, czy to Twdj pierwszy, czy szosty raz z terapia, pytania te
stanowig doskonaty punkt wyjscia do okreslenia, jakiego wsparcia potrzebujesz na obecnym
etapie zycia. Twoje odpowiedzi dostarcza cennych informacji, ktorymi warto podzielic sie
podczas konsultacji lub pierwszej wizyty.

Co sprawito, ze wlasnie teraz rozwazam rozpoczecie terapii i co jest obecnie dla mnie
najtrudniejsze? Jak te trudnosci wptywaja na moje codzienne zycie, relacje, prace, nauke
lub samopoczucie?

Czego najbardziej obawiam sie w zwigzku z terapig? Czy s3 tematy, sytuacje lub
doswiadczenia, o ktorych trudno bedzie mi rozmawiac albo ktére moga sprawic, ze trudno
bedzie mi zaufac terapeucie?

Co chciat_bym dzieki terapii lepiej zrozumieé, zmieni¢ lub przepracowaé? Po czym
poznam, ze terapia rzeczywiscie mi pomaga?

Jakiego terapeuty i jakiego rodzaju wsparcia potrzebuje na tym etapie zycia? Czy
wazne sg dla mnie konkretne cechy terapeuty, jego doswiadczenie, specjalizacja, sposob
pracy, ptec, wiek lub inne kwestie, ktdre pomoga mi poczuc sie bezpiecznie?

Co warto, aby terapeuta wiedziat o mnie juz podczas pierwszego spotkania? Pomys| o
najwazniejszych wydarzeniach, trudnosciach, wczesniejszych doswiadczeniach z terapia lub
pomocy psychologicznej oraz o tym, czego obecnie najbardziej potrzebujesz.
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