
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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Психологи можуть допомогти тобі, наприклад:

якщо ти маєш проблеми із засинанням або безперервним сном

якщо ти часто бачиш кошмари вночі

якщо ти часто перебуваєш у стресовому стані 

якщо ти відчуваєш, що все це для тебе занадто

якщо ти маєш погані та негативні думки, які не припиняються

якщо ти часто відчуваєш страх, смуток або гнів

якщо твій настрій сильно коливається 

якщо ти маєш проблеми з управлінням своїми емоціями

якщо їжа для тебе є обтяжливою темою

якщо ти часто сваришся зі своїм партнером 

якщо виховання дітей стає для тебе занадто важким

якщо ти пережив сумні, важкі та обтяжливі події (наприклад, втечу, насильство,

смерть коханої людини)

Психологи добре знаються на цих темах

і допомагають багатьом людям, які переживають подібне.

У чому мені може допомогти психолог?

Як виглядає зустріч?

Що насправді роблять
психологи?

Якщо у тебе болить тіло, ти
йдеш до лікаря –

якщо тебе турбують думки чи
почуття, ти можеш звернутися

до психолога.

Що важливо знати?
Психологи спеціалізуються на допомозі людям, які в даний момент мають проблеми з психічним
здоров'ям. Звернення до психолога не обов'язково означає, що ти хворий. Достатньо просто
поговорити з кимось. Це може бути дуже звільняючим.

Все, що ти розповіси, є конфіденційним! Психолог зобов'язаний зберігати професійну таємницю і
не має права нікому нічого розповідати. Є єдиний виняток: якщо психолог вважає, що ти можеш
нашкодити собі або іншим, про це можуть бути поінформовані треті особи (поліція/швидка
допомога).

Тебе ні за що не засудять — ти можеш розповісти все, що тебе турбує.

Ніхто не мусить знати, що ти там був.

Психологи вивчали психологію (а не медицину). Тому вони не можуть виписати тобі ліки.

Зазвичай до психолога ходять протягом тривалого часу. Може знадобитися більше часу, щоб
обговорити все важливе або спільно вирішити проблеми.

Ти потрапляєш у тиху кімнату, зазвичай там присутній тільки твій психолог.

Фізичного обстеження не проводиться, ви просто розмовляєте.

Ти сам вирішуєш, про що хочеш говорити, а про що ні!
Психолог слухає тебе, задає питання і підтримує тебе у твоїй ситуації.
Можливо, психолог також запропонує тобі, хто ще може тобі допомогти, і підтримає тебе в організації
прийому (наприклад, у фахівця з психіатрії, соціального працівника або для групових занять) — звичайно,

тільки якщо ти цього хочеш.

Якщо ти хочеш, ви домовляєтеся про наступну зустріч. Найкраще спілкуватися з психологом регулярно.

Важливо, щоб ти почувався комфортно з психологом і міг з ним добре спілкуватися. Якщо це не так, ти
можеш змінити психолога.

Мета полягає в тому, щоб навчитися розуміти свої турботи та почуття і разом знайти нові рішення.

У проекті NEDA працює багато психологів ,
 які з радістю допоможуть тобі відчути себе краще!

Просто зателефонуй нам!
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