


UNDE SI CUM CAUT
PSIHOTERAPEUTUL?

Procesul de cautare poate fi diferit in functie
de fiecare, fie ca vorbim despre timpul petre-
cut cautand si contactand, respectiv daca o
faci singur sau te ajuta cineva.

B Prieteni, familie, colegi - poti lua sfatu-
rile apropiatilor in considerare, insa ai
in vedere ca nu mereu rezonam cu un
psihoterapeut la fel ca persoana care
ni |-a recomandat a rezonat, iar asta e
in regulg;

B Asociatii/ONG-uri sau clinici care ofera
servicii psihologice;

Il Pe site-ul Colegiului Psihologilor din
Romania (www.copsi.ro), sectiunea
“Registre” - “Registrul Unic Ia
Psihologilor”;

B GCoogle/website-uri ce listeazd cabi-
nete psihologice (ex. www.la-psiho-
log.ro);

B s evenimente publice relevante (ex.
ateliere, prezentari, conferinte) sau in
diverse contexte sociale.

CUM ALEG
PSIHOTERAPEUTUL?

E in regula sa alegi un psihoterapeut in
functie de infatisare, varsta, sex, Insa amint-
este-ti ca nu doar aceste aspecte asigura
potrivirea cu acesta.

| Atentie la ,clickbait” Programele
promovate pe retele de socializare care
promit rezultate intr-un timp scurt sau
in cativa pasi simpli (ex. “Cum sa Tti
vindeci trauma in 5 pasi simpli”) te pot
induce in eroare. Psihoterapia are o
durata nedeterminata, in functie de
istoricul, starea si disponibilitatea
fiecarei persoane.

B Asiguri-te ca terapeutul a parcurs
structura necesara si legala pentru a fi
acreditat de Colegiul Psihologilor din
Romania. Poti verifica asta in registrul
de pe site-ul colegiului.

B Cauts informatii despre psihoterapeu-
tul pe care i1l gasesti si problemele pe
care este specializat (ex. daca te con-
frunti cu o problema in cuplu, cauta un
psihoterapeut cu pregatire sau expe-
rienta Tn asta). Atentie: daca nu gasesti
pe cineva specializat specific pe proble-
ma cu care te confrunti, nu discredita
ceilalti terapeuti. Cu totii au invatat
aceasta meserie relativ la fel si oricare
dintre ei se poate raporta, mai mult sau
mai putin, la problema cu care iti dores-
ti sa lucrezi.

CUM DECID SA PASTREZ
PSIHOTERAPEUTUL?

Odata ajunsi in cabinet, avem in continuare
responsabilitatea de a acorda atentie modu-
lui Tn care ne simtim in interactiunea cu
specialistul ales.

Daca te simti ascultat fara a fi judecat si poti
aduce in discutie orice problema cu care te
confrunti, poate fi un semn ca terapeutul este
potrivit.

De asemenea, e important ca dupa o perio-
ada mai indelungata de timp sa observi
progrese si modificari pozitive in modul tau
de raportare la problemele cu care te con-
frunti si in starea ta generalda. Acestea sunt
semne ca procesul terapeutic iti este benefic.

Comportamente ce ridica semne de intre-
bare legat de psihoterapeutul ales:

B ncalca codul etic. Nu respectd normele
de confidentialitate, nu pune granite
intre cabinet si afara lui (ex. Incearca sa
se imprieteneasca cu tine in contexte
externe);

B Tejudecain functie de valorile lui perso-
nale;

B Anuleaza sau reprogrameaza sedintele
in mod frecvent;

B T'gi spune ce sa faci, incearca sa iti influ-
enteze deciziile;

Bl Vorbeste mult despre sine;

B Se distrage cu alte lucruri in timpul
sedintelor, in special la cele online;

B Face reclama la alte servicii pe care le
ofera si te indeamna sau insista sa le
achizitionezi, chiar daca acestea nu
contribuie pozitiv la procesul tau tera-
peutic.



