Cwiczenie 1.

Jezeli zastanawiasz sig, czy konsekwencje, ktére ponosisz, sq
wystarczajqce, by zgtosi¢ sie po pomoc, zadaj sobie nastepujgce pytania:

Kiedy po raz pierwszy pomyslatas(-e§) o skorzystaniu z pomocy
psychoterapeuty? Jak wiele czasu mingto od tego momentu? Czy te mysli
byty spowodowane konkretnq sytuacjq?

Czy konsekwencje utrzymujq sie? Z jakq czestotliwoscig powracajq?

Gdyby$ miat(a) poréwnaé siebie z okresu, w ktérym nie
potrzebowatas(-es) terapii, z momentem, w ktérym jestes obecnie (jesli
rozwazasz takq deCije) — CO sie zmienito?

To mogqg by¢ cenne wskazowki, ktore pozwolg Ci sprawdzic, czy objawy,
jakich doswiadczytas(-es), wynikajg z chwilowe] niedyspozycji, czy

sq problemem powtarzajgeym sie i/lub utrzymujgeym sie w czasie.

Dzieki temu tatwie] — rowniez dla somej(—ego) siebie — stworzysz liste
potencjalnych problemow, z jakimi zgtosisz sie na terapie. Jezeli te pytania
pomocnicze nie przyniosq skutku, a mysl o wizycie u terapeuty bedzie
powracac, nie przejmuj sie. Wizyty konsultacyjne sq wiasnie po to, by
pomoc Ci nazwac Twoje odczucia. Wszak trudno jest byC sedziqg we wtasnej
sprawie.



Cwiczenie 2.

Wyobraz sobie, ze idziesz spac, a potem rano budzisz si¢ Swietnie
wyspana(-y) i czujesz, ze Twoje wszystkie problemy magicznie zniknety.
Jest idealnie. Tak, jak zawsze marzytas(-e$).

Na podstawie czego mozesz wnioskowag, ze jest lepiej? Jakie zmiany
zauwazytas$(-e§)? Co jest inaczej, niz dotychczas?

Dzieki temu ¢wiczeniu szybko zobaczysz, co MOGLOBY by¢ inaczej. By¢
moze warto po to siegnq¢€, np. dzieki wspdbtpracy z terapeutq?



Cwiczenie 3.

W miare zdobywania kolejnych informacji odpowiedz na kazde
z przygotowanych pytan — dzigki temu bedziesz mie¢ czytelny poglgd na
to, co Cie czeka. Utatwi to podjecie wszystkich dalszych decyzji.

PRZED WIZYTA:

«  Czuje, ze mam taki problem:

. Czuje, ze cheiat(a)bym zrobi¢ z nim to:

. Czy wybrany terapeuta ma ukonczone studia/kursy/certyfikaty?

« W jakim nurcie pracuje ten terapeuta?

NA WIZYCIE:

« Jakie metody stosuje ten terapeuta?



lle moze potrwac proces terapeutyczny?

Jak bedzie wyglgdata ptatnoSc i ile kosztuje sesja?

Jak wyglgda rezerwowanie wizyt, a jak zmiana lulbb odwotywanie
spotkan?

Czego powinnam(-ienem) sie spodziewac po terapii?

Czy bede cos musiat(-a) przygotowywac pomiedzy spotkaniami?

Czy terapia jakos wptynie na moje “codzienne” zycie pomigdzy
spotkaniomi? Prace, relacje, samopoczucie?

Po czym rozpoznam, ze terapia dziata?

Czy terapeuta poddaje swojg prace superwizji?

A co jesli w trakcie terapii poczuje, ze pojawiajq sie dodatkowe
problemy?

A co jesli w trakcie terapii poczuje, ze czeSC problemow juz sie uspokaja?



Cwiczenie 4.

Mozesz to zadanie wydrukowa¢ lub odpowiedzie¢ na zadane w nim
pytania w wybranym przez Ciebie miejscu (np. w kalendarzu czy
notatniku). Zauwaz, prosze, ze wiekszo$¢ z czekajgcych Cie decyzji to
kwestie Twoich osobistych preferencji (np. wiek terapeuty). W przypadku
tych pytan nie ma ztych lub dobrych odpowiedzi. Kieruj sig¢ wytgcznie
swojq intuicjq.

Czy chce i§€ na terapig?

D tak D nie

W jakich obszarach przydataby mi sie teraz pomoc?

Czy wiem, jaki nurt by mi z tym pomoégt?

D tak D nie

Odpowiedz tak: Super, idzmy dalej!
Odpowiedz nie: Jakie 2-3 nurty biore pod uwage, by potem dopytaé
specjalisty o pomoc w wyborze?




Czy wole pracowa¢ z kobietq, czy z mezczyzng?

D z kobietq D Z mezczyzng

Czy z kim$§ starszym, czy mtodszym?

D Z kim§ starszym D z kim$§ mfodszym

Czy wole pracowacg 1:1, czy w grupie?

D I D W grupie

Czy wole pracowaé na zywo, czy online?

D Na zywo D online

Czy mam w kalendarzu przestrzeh na jedng godzineg terapii tygodniowo?

D tak D nie

Czy wole poswieci¢ czas i niepewnq jakos¢, i prébowac terapii darmowej,
czy wole zabezpieczy€ potrzebne fundusze i wybraé terapie ptatng?

D darmowaq D ptatng

Czy mam mniej wiecej tyle pieniedzy, ile potrzeba na pierwszy miesiqc
terapii?

[ ] tak [ | nie

Czy mam pomyst, kogo moge podpytaé o polecenia terapeutow?

[ ] tak [ | nie



Miejsce na wpisanie kontaktéw z polecenh:

Miejsce na wpisanie kontaktéw z Google:

Miejsce na wpisanie kontaktéow ze ZnanyLekarz:




Cwiczenie 5.

Ponizszy zestaw przestrog mozesz wydrukowac lub przepisa¢ w miejsce,
do ktérego czesto zaglqgdasz. Przejrzyj te liste za kazdym razem, gdy
poczujesz, ze co$ ,nie gra” w trakcie kontaktu z terapeutq. Mozesz tez
uzywac ponizszych “red flags” cyklicznie, np. co kwartat, by upewnic sie, ze
wszystko na pewno idzie tak, jak powinno.
Lista RED FLAGS:

/darza sig, ze ktos z zewnatrz przeszkadza podczas spotkan.

Masz poczucie, ze terapeuta Cig nie stucha.

Terapeuta dzieli sie duzqg liczbg prywatnych informacii, ktore nie
Majq zwiqzku z procesem terapeutycznym.

Komentarze i wypowiedzi terapeuty zawierajg elementy
dyskryminujqgce.

Terapeuta obraza Cie/ocenia negatywnie.

Terapeuta nie daje Ci sie wypowiedzieC do konca, przerywa Twoje
wypowiedzi.

Terapeuta czesto sie spdznia, regularnie odwotuje wizyty, konczy je
przed czasem.

Terapeuta sugeruje/naciska na rozwigzania, ktérych celow nie
rozumiesz lub stojg w sprzecznosci z Twoimi wartosciami.

Terapeuta umawia sie na sesje poza gabinetem (bez
uzasadnienia celu i wczesniejszego omowienia z klientem takiego
postepowania).

Terapeuta inicjuje relacje prywatna.
Terapeuta uzywa dewaluujgcego tonu lub stow.

Terapeuta obiecuje kwestie nie bedgce realistycznymi celami
W zdsiegu pracy terapeutycznej, np. bogactwo, sukces zawodowy
Czy 0sobisty.



