
Wie sieht eine Sitzung aus?
Du kommst in einen ruhigen Raum, in der Regel ist nur dein Psychologe/ deine Psychologin mit dir im Raum

Es gibt keine körperliche Untersuchung und keinen Test - nur ein Gespräch

Ihr redet über das, was dich belastet. Du entscheidest, worüber du sprechen möchtest und worüber nicht!

Der Psychologe/ die Psychologin hört dir zu, stellt Fragen und gibt dir vielleicht erste Tipps für deine

Situation. 

Vielleicht hat der Psychologe/ die Psychologin auch eine Idee, wer dir sonst noch helfen könnte und

unterstützt dich, dort einen Termin zu machen. Zum Beispiel bei Facharzt*innen für Psychiatrie, bei

Sozialarbeiter*innen oder für Gruppenangebote. Natürlich nur wenn du das möchtest.

Wenn du willst, macht ihr einen nächsten Termin aus. Am besten in regelmäßigen Abständen.

Das Ziel ist es, deinen Sorgen und Gefühlen Raum zu geben und gemeinsam Lösungen an Lösungen für

deine Probleme zu arbeiten. 
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بماذا يمكن لأخصائيي النفس مساعدتي؟

كيف يسير الموعد؟

ا عند الأخصائيين ماذا نفعل فعليً
النفسيين؟

 .ستدخل إلى غرفة هادئة، عادةً لا يكون معك سوى الأخصائي أو الأخصائية النفسية.

لا توجد أي فحوصات جسدية، كل ما ستفعلونه هو التحدث مع بعضكم البعض. أنت من يقرر عما

تريد التحدث وما لا تريد التحدث عنه! يستمع إليك الأخصائي أو الأخصائية النفسية، يطرح الأسئلة

ا اقتراح حول من يمكنه ويدعمك في حالتك. ربما يكون لدى الأخصائي أو الأخصائية النفسية أيضً

ا ويساعدك في تحديد موعد معهم )مثل أطباء متخصصين في الطب النفسي، أو مساعدتك أيضً

الأخصائيين الاجتماعيين، أو برامج جماعية( - بالطبع فقط إذا كنت ترغب بذلك. إذا أردت، يمكنكم

ا بشكل منتظم. من المهم أن تشعر بالارتياح مع الأخصائي تحديد موعد آخر. من الأفضل التحدث معً

أو الأخصائية النفسية وأن تتمكن من التحدث بسهولة معهم. إذا لم يكن الأمر كذلك، يمكنك تغيير

ا الأخصائي أو الأخصائية النفسية. الهدف هو تعلم فهم مخاوفك ومشاعرك وإيجاد حلول جديدة معً

NEDA في مشروع 
يعمل العديد من علماء النفس ويسعدهم مساعدتك على الشعور بتحسن مرة أخرى! ما عليك سوى 

الاتصال بنا

KONTAKT:
FEM (Mädchen/Frauen): Klinik Floridsdorf, Brünner Straße 68/A3/Top 14, 1210 Wien; Tel.: +43 1 27700 5600

FEM Süd (Mädchen/Frauen) & MEN (Burschen/Männer): Klinik Favoriten, Kundratstraße 3, 1100 Wien; 
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www.fem.at

Arabisch Was macht man eigentlich bei Psycholog:innen?

يمكن للمتخصصين في علم النفس مساعدتك على سبيل المثال في الحالات التالية:

- إذا كنت تواجه مشاكل في النوم أو الاستيقاظ المتكرر أثناء الليل
ا من الكوابيس الليلية - إذا كنت تعاني غالبً

ا - إذا كنت تشعر بالتوتر كثيرً
- إذا شعرت أن كل شيء أصبح فوق طاقتك

- إذا كانت لديك أفكار سلبية وسيئة لا تتوقف
ا ا أو غاضبً ا أو حزينً ا قلقً - إذا كنت غالبً

- إذا كانت حالتك المزاجية تتقلب بشكل كبير
- إذا واجهت صعوبة في التعامل مع مشاعرك بشكل صحيح

ا يشكل عبئًا - إذا كان الطعام بالنسبة لك موضوعً
- إذا كنت كثير الجدال مع شريكك

ا - إذا كانت تربية الأطفال تفوق طاقتك حاليً
- إذا مررت بأحداث حزينة وصعبة ومجهدة )مثل الهروب، العنف، وفاة شخص عزيز(

المتخصصون في علم النفس على دراية جيدة بهذه المواضيع ويقدمون الدعم للعديد من الأشخاص الذين

يمرون بمثل هذه الحالات.

ما الأمر المهم الذي يجب معرفته؟
الأخصائيون النفسيون متخصصون في مساعدة الأشخاص الذين يمرون بصعوبات نفسية

في الوقت الحالي. الذهاب إلى أخصائي نفسي لا يعني بالضرورة أنك مريض. يكفي أن ترغب

في التحدث مع شخص ما. قد يكون ذلك محرراً جداً. كل ما تحكيه يظل سرياً! الأخصائي

النفسي ملتزم بالسرية ولا يمكنه إفشاء أي شيء. هناك استثناء واحد فقط: إذا رأى الأخصائي

النفسي أنك قد تؤذي نفسك أو الآخرين )تهديد الحياة( ، يمكن إبلاغ أطراف ثالثة )الشرطة/

الإسعاف( بذلك. لن تُحاكم على شيء - يمكنك التحدث عن كل ما يشغلك. لا أحد بحاجة

لمعرفة أنك كنت هناك.الأخصائيون النفسيون درسوا علم النفس )وليس الطب(. لذلك لا

يمكنك الحصول منهم على وصفة طبية للأدوية.عادة ما يتم الذهاب إلى الأخصائي النفسي

على مدى فترة طويلة. قد يستغرق الأمر وقتاً أطول للتحدث عن كل الأمور المهمة أو لحل

المشكلات بشكل مشترك.

عند وجود آلام في الجسم تذهب
إلى طبيب أو طبيبة 

– أما عند الأفكار أو المشاعر
المجهدة والمؤلمة فيمكنك الذهاب

إلى أخصائي نفسي أو أخصائية

نفسية.


