Prima sedinta de
psihoterapie

Daca te gandesti sa incepi terapia, dar nu stii la ce sa te astepti, e perfect
normal. Necunoscutul poate fi cel mai greu pas. Acest ghid scurt e aici ca sa
te linisteasca — sa stii ce urmeaza, inainte chiar sa pui piciorul in cabinet sau

sa deschizi camera pentru o sedinta online.

Respira. Nu trebuie sa faci totul perfect. E doar o conversatie.
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Nu trebuie sa vii pregatit

Multi oameni cred ca trebuie sa stie exact ce sa spuna, sa aiba o lista de
probleme sau o explicatie clara pentru ce simt. Nu e adevarat. Poti veni exact
asa cum esti — confuz, obosit, nesigur sau chiar fara cuvinte. E treaba mea sa
te ajut sa pui in cuvinte ceea ce simti, in ritmul tau. Nu exista raspunsuri
gresite.

Prima sedinta e despre cunoastere

Prima intalnire nu e o sedinta de terapie propriu-zisa, ci mai degraba o
cunoastere reciproca. Imi povestesti, cat te simti confortabil, ce te aduce aici.
Eu te ascult, iti pun cateva intrebari si iti explic cum lucrez. E si un moment in
care poti simti daca rezonezi cu mine — relatia dintre noi conteaza enorm
pentru cum va merge terapia.

Cat dureaza si cum decurge

O sedinta dureaza in jur de 50 de minute. Ne asezam, vorbim, uneori tacem —
si e in regula. Nu exista o formula fixa. Unele sedinte sunt mai intense
emotional, altele mai linistite. Poti plange, poti rade, poti sa nu simti nimic
anume. Toate sunt bune.

Ce discutam ramane confidential

Tot ce se intampla in cabinet ramane intre noi. Confidentialitatea este o
obligatie profesionala si etica, garantata de codul deontologic al psihologilor.
Ai un spatiu sigur, unde poti spune orice fara teama de a fi judecat sau ca
informatiile sa ajunga altundeva.
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E firesc sa fii emotionat

Poate simti neliniste inainte de prima sedinta — inima bate mai tare, te intrebi
daca faci bine. E complet normal. A cere ajutor cere curaj, iar acel disconfort
de dinainte trece de obicei in primele minute, odata ce incepem sa vorbim. Nu
esti singurul care simte asta; aproape toti cei care vin prima data simt la fel.

Nu trebuie sa te hotarasti pe loc

Dupa prima sedinta, nu esti obligat sa continui. Poti lua un ragaz sa te
gandesti daca simti ca e potrivit pentru tine. Terapia functioneaza cel mai
bine cand vii pentru ca iti doresti, nu pentru ca te simti presat. Ritmul e al tau.

Cateva sfaturi practice

* Alege un moment linistit. Daca sedinta e online, gaseste un loc unde nu
esti intrerupt.

e Nu-ti pregati un discurs. Vino cu ce simti in acel moment, atat e suficient.
* E ok sa spui ,nu stiu”. Multe raspunsuri apar pe parcurs, nu de la inceput.

* Noteaza-ti intrebarile, daca te ajuta — despre pret, frecventa, cum
decurge procesul.

Primul pas e mereu cel mai greu — dar si cel mai
important.

Daca simti ca e momentul, iti poti scrie pe WhatsApp, ma poti suna sau poti
completa formularul de pe site. Iti raspund de obicei in aceeasi zi, fara nicio
obligatie.
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