
Wie sieht eine Sitzung aus?

در واقع  روان‌شناس چه کار می‌کند؟

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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روان‌شناسان می‌توانند به‌عنوان مثال کمک کنند:

وقتی مشکل در به‌خواب رفتن یا ادامه خواب داری

وقتی شب‌ها کابوس می‌بینی

وقتی احساس استرس داری

وقتی احساس می‌کنی همه چیز برایت بیش از حد است

وقتی افکار منفی و ناخوشایند داری که متوقف نمی‌شوند

وقتی احساس ترس، ناراحتی یا خشم زیادی داری

وقتی حالت روحی خیلی تغییر می‌کند

وقتی مشکل داری که با احساساتت کنار بیایی

وقتی غذا خوردن برایت موضوع سنگینی است

وقتی زیاد با همسرت دعوا داری

وقتی تربیت فرزندانت برایت خیلی دشوار شده

وقتی چیزهای غم‌انگیز، سخت و سنگینی تجربه کرده‌ای )مثل فرار، خشونت، مرگ یک عزیز(

روان‌شناسان این موضوعات را به‌خوبی می‌شناسند

 و از افراد زیادی که چنین شرایطی دارند، حمایت می‌کنند.

روان‌شناسان در چه زمینه‌هایی می‌توانند به من کمک

کنند؟

یک جلسه چگونه است؟

اگر درد جسمی داری نزد پزشک میروید–
اما اگر افکار و احساسات آزاردهنده و

دردناک داری می‌توانی نزد روان‌شناس

بروید..

چه چیزی دانستنش مهم است؟

روان‌شناسان متخصص کمک به کسانی هستند که از نظر روانی حال خوبی ندارند. نزد روان‌شناس رفتن به این معنا نیست که بیمار

هستی. کافی است بخواهی با کسی صحبت کنی. این می‌تواند خیلی آرامش‌بخش باشد.

همه چیزهایی که می‌گویی محرمانه است! روان‌شناس موظف به رازداری است و چیزی را به دیگران منتقل نمی‌کند. فقط یک استثنا

وجود دارد: اگر جان خودت یا دیگران در خطر باشد، روان‌شناس باید پلیس یا اورژانس را مطلع کند.

تو مورد قضاوت قرار نمی‌گیری – می‌توانی هر چیزی را که آزارت می‌دهد، بازگو کنی.

هیچ‌کس نخواهد فهمید که آنجا بوده‌ای.

روان‌شناسان رشته روان‌شناسی را خوانده‌اند )نه پزشکی(. بنابراین آنها دارو تجویز نمی‌کنند.

معمولاً طی یک دوره طولانی نزد روان‌شناس می‌روی. گاهی طول می‌کشد تا بتوانید درباره همه چیز صحبت کرده و مشکلات را با هم

حل کنید.

وارد یک اتاق آرام می‌شوی. معمولاً فقط روان‌شناس تو در اتاق حضور دارد.

هیچ معاینه بدنی وجود ندارد، شما فقط با هم صحبت می‌کنید.

خودت تصمیم می‌گیری درباره چه چیزی صحبت کنی و درباره چه چیزی نه!

روان‌شناس به حرف‌هایت گوش می‌دهد، سؤال می‌پرسد و در شرایطت از تو حمایت می‌کند.

شاید روان‌شناس پیشنهادی بدهد که در جای دیگر هم کمک بگیری و همراهی‌ات کند تا آن را انجام دهی )مثلاً در مراجعه به روانپزشک، مددکار

اجتماعی یا گروه‌های حمایتی( – البته فقط اگر خودت بخواهی.

اگر بخواهی می‌توانی یک وقت بعدی تعیین کنی. معمولاً این جلسات در فواصل منظم برگزار می‌شوند.

مهم است که نزد روان‌شناست احساس راحتی داشته باشی و بتوانی به او اعتماد کنی. اگر اینطور نباشد، می‌توانی روان‌شناس را عوض کنی.

هدف این است که نگرانی‌ها و احساساتت را بهتر بفهمی و با هم راه‌حل‌های تازه‌ای پیدا کنید.

Beim Projekt NEDA arbeiten viele Psycholog:innen 
und helfen gerne dabei, dass es dir wieder besser geht!

Ruf uns einfach an!
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; 

FEM Süd: Tel.: +43 1 60 191 5201; MEN: Tel.: +43 1 60 191 5454
www.fem.at

Farsi Was macht man eigentlich bei Psycholog:innen?


