Przewodnik

Jak przygotowac sie do

pierwszej konsultacji

Krétki poradnik dla oséb, ktére robig pierwszy krok w strone wsparcia
psychologicznego

Zanim zaczniemy

Decyzja o pierwszej konsultacji bywa trudna. Moze towarzyszy¢ jej ulga, ciekawos¢, ale tez
stres i watpliwosSci — ,,czy to na pewno powazny powdd?”, ,,co powiedziec?”, ,czy bede
oceniana/oceniany?”. To catkowicie naturalne. Sam fakt, ze szukasz wsparcia, jest waznym
i odwaznym krokiem.

Ten przewodnik pomoze Ci spokojnie przygotowac sie do spotkania, zeby$s mogta/mégt jak
najlepiej wykorzystac czas — ale pamietaj: nie musisz by¢ do niczego idealnie
przygotowana/przygotowany. Specjalista poprowadzi rozmowe, a Ty mozesz po prostu
przyjsc¢ taka/taki, jaka/jaki jestes.

Najwazniejsze w jednym zdaniu

Nie ma ,ztych” powoddw, zeby przyjs¢ na konsultacje, i nie ma ,,ztych” odpowiedzi. Pierwsze
spotkanie stuzy temu, zebyscie sie poznali i wspdlnie ustalili, jak mozemy Ci poméc.

1. Czym jest pierwsza konsultacja?

To rozmowa wstepna ze specjalisty. Zwykle jej celem jest:

e zrozumienie, z czym przychodzisz i czego potrzebujesz,

« zebranie najwazniejszych informacji o Twojej sytuacji,

» omowienie mozliwych form wsparcia i tego, jak moze wyglgdac dalsza wspétpraca,

- odpowiedZ na Twoje pytania i obawy,



» sprawdzenie, czy czujesz sie dobrze z dang osobg — to naprawde wazne.

Pierwsza konsultacja nie zobowiazuje do dalszych spotkan. Jesli uznasz, ze to nie ten
specjalista lub nie ten moment, masz prawo to powiedziec.

2. Przygotowanie praktyczne

Spotkania w Human Mind Center odbywajg sie online, dlatego warto zadbad o kilka spraw
technicznych i o komfort rozmowy.

Miejsce Wybierz ciche, prywatne miejsce, w ktérym nikt Ci nie przeszkodzi. Jesli to trudne
w domu, moze to by¢ zaparkowany samochdd lub spokojny kat z stuchawkami.

Technika Sprawdz internet, kamere i mikrofon kilka minut wczesniej. Stuchawki pomagaja
w prywatnosci i jakosci dZzwieku. Nataduj urzagdzenie lub podtgcz je do zasilania.

Czas Zaloguj sie 5 minut przed czasem. Nie planuj w tym czasie nic ,na szybko” zaraz
po spotkaniu — przyda Ci sie chwila na ztapanie oddechu.

Komfort Przygotuj wode, chusteczki, notes i dtugopis. UsigdZ wygodnie. Wycisz telefon i
powiadomienia.

Termin Zapoznaj sie z potwierdzeniem rezerwacji (data, godzina, link do spotkania). Jesli
nie mozesz przyjs¢, poinformuj o tym mozliwie wczesnie.

3. Przygotowanie do rozmowy

Nie musisz uktada¢ gotowego ,,scenariusza”. Jesli jednak chcesz sie troche uporzadkowad,
mozesz zastanowic sie nad ponizszymi pytaniami (wystarcza krétkie, luzne notatki):

Co mnie do Was sprowadza?

Z jakim problemem, trudnoscia lub pytaniem przychodze? Od kiedy to trwa? Co sie
wydarzyto, ze zdecydowatam/zdecydowatem sie zadzwoni¢ wtasnie teraz?

Jak to wptywa na moje zycie?
Sen, apetyt, energia, koncentracja, praca lub nauka, relacje, samopoczucie ciata. Co sie
zmienito w poréwnaniu z okresem, kiedy czutam/czutem sie dobrze?

Co juz prébowatam/prébowatem?

Czy korzystatam/korzystatem wczesniej z psychoterapii, konsultacji, grup wsparcia? Co
pomagato, a co nie? Jesli przyjmujesz leki lub suplementy, zanotuj ich nazwy — specjalista
moze o to zapytacd.

Czego oczekuje?
Co chciatabym/chciatbym, zeby sie zmienito? Jak bede wiedzied, ze jest lepiej? Jesli nie wiesz
— to tez jest dobra odpowied?z.
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Przyktadowa notatka na kartke

1.

2
3
4.
5

Najbardziej dokucza mi: ...

. Zaczeto sie mniej wiecej: ...

. Najtrudniejsze sytuacje: ...
Pomaga mi (nawet troche): ...
. Chce zapytac o: ...

4. Pytania, ktdére warto zadacd

Konsultacja to takze czas dla Ciebie na zadawanie pytah. Mozesz zapyta¢ na przyktad:

» Jak wyglada proces wspotpracy i z jakg czestotliwoscig sie spotykamy?

W jaki sposéb pracujecie i czego moge sie spodziewac po kolejnych spotkaniach?
Jak dtugo moze trwac proces, i od czego to zalezy?

Jak wygladajg zasady odwotywania i przektadania terminéw?

Jak wyglada kwestia poufnosci i zasad bezpieczehstwa danych?

Co moge robi¢ miedzy spotkaniami, zeby sobie pomédc?

5. Poufnosc¢ i Twoje prawa

Rozmowa ze specjalistg odbywa sie w warunkach poufnosci. Masz prawo:

 méwi¢ o tym, o czym chcesz, i w tempie, ktére jest dla Ciebie komfortowe,

powiedziec ,nie chce o tym teraz moéwic” i zrobi¢ przerwe,
zadawad pytania o proces i metody pracy,
zdecydowad, czy chcesz kontynuowad wspdtprace,

poprosi¢ o zmiane specjalisty, jesli nie czujesz sie dobrze w relacji.

Specjalista moze mie¢ obowigzek ograniczenia poufnosci wytgcznie w sytuacjach
wyjatkowych, okreslonych prawem lub etykg zawodowa — jesli chcesz wiedzie¢ wiecej,
zapytaj o to wprost na poczatku rozmowy.

6. Jesli sie stresujesz

Napiecie przed pierwszym spotkaniem jest bardzo czeste. Kilka rzeczy, ktére moga poméc:

L]

Powiedz o tym na poczatku spotkania: ,Troche sie stresuje” — to naprawde utatwia start.
We?Z kilka spokojnych oddechéw przed rozmowg: dtuzszy wydech niz wdech.

Przypomnij sobie, ze specjalista jest po to, by Ci pomdc, a nie by Cie oceniad.

Zapisz kilka stéw kluczowych, do ktérych mozesz wréci¢, jesli ,,zabraknie Ci stéw”.

Nie musisz opowiedzie¢ wszystkiego na raz — historia moze rozwija¢ sie z czasem.

7. Po konsultacji
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Po rozmowie mozesz czu¢ ulge, zmeczenie, wzruszenie, a czasem mieszanke réznych emocji.
Daj sobie chwile:

» zapisz kilka mysli i wnioskéw, pdki sg swieze,

» zanotuj ustalenia — kiedy kolejne spotkanie, co mozesz zrobi¢ do tego czasu,

« zadbaj o siebie: spacer, herbata, chwila ciszy,

« zastanéw sie, jak sie czutad/czutes w rozmowie i czy chcesz kontynuowacd.

Gdy potrzebujesz pomocy od zaraz

Jesli jestes w kryzysie lub myslisz o zrobieniu sobie krzywdy, nie czekaj na termin
konsultacji. Zadzwonh pod numer alarmowy 112 lub skorzystaj z catodobowego Telefonu
Zaufania dla Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym: 116 123. Dzieci i mtodziez moga dzwoni¢
pod numer 116 111.

Lista kontrolna przed spotkaniem

Znam date, godzine i link do spotkania
Sprawdzitam/sprawdzitem internet, kamere i mikrofon
Mam ciche, prywatne miejsce

Mam notes, dtugopis i wode pod reka
Spisatam/spisatem najwazniejsze sprawy i pytania

Zanotowatam/zanotowatem nazwy lekéw i wczesniejszych terapii (jesli dotyczy)
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Zarezerwowatam/zarezerwowatem chwile dla siebie po spotkaniu

Masz pytania przed spotkaniem?

Napisz do nas: konsultacja@humanmind.center
Strona: humanmind.center
Chetnie odpowiemy i pomozemy wybrac¢ odpowiedniego specjaliste.

Materiat ma charakter informacyjny i nie zastepuje konsultacji ze specjalista.

Human Mind Center - humanmind.center



