Jak znalez¢ psychoterapeute par w Warszawie i jak
przygotowac sie do pierwszej sesji
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Zanim umowicie sie na pierwsza sesje terapii par w Warszawie, kluczowe jest sprawdzenie
kwalifikacji terapeuty i jego doswiadczenia w pracy z parami. Weryfikacja uprawnien,
modelu terapeutycznego oraz warunkow wspolpracy pozwoli wam uniknac¢ rozczarowan i
lepiej przygotowac sie do procesu terapeutycznego.

Weryfikacja dokumentow i uprawnien psychoterapeuty par

Upewnienie sie, ze terapeuta posiada odpowiednie kwalifikacje, jest fundamentem udanej terapii.
Podczas wyszukiwania terapeuty w internecie, uzywajcie fraz lokalnych, takich jak ,terapia par
Warszawa”, ,psychoterapeuta par Warszawa”, a nastepnie podejmijcie ponizsze kroki.

Oto kroki, ktére warto podjac:


https://fortismentis.pl/oferta/dla-doroslych/psychoterapia-par-i-malzenstw/

1. Sprawdzenie wyksztalcenia i specjalizacji: Upewnijcie sie, Ze terapeuta ukonczyt studia
magisterskie (np. psychologie, pedagogike) oraz posiada certyfikaty ukonczenia szkolen
psychoterapeutycznych w uznanych szkotach. W Polsce wiarygodne sa szkolenia akredytowane
przez Polskie Towarzystwo Psychologiczne lub Polskie Towarzystwo Psychiatryczne.

2. Weryfikacja wpisu do rejestru zawodowego: Zapytajcie o numer uprawnien i certyfikatu.
Terapeuci czesto sa zrzeszeni w réoznych towarzystwach (np. Polskie Towarzystwo Terapii
Poznawczo-Behawioralnej, Polskie Towarzystwo Psychoterapii Gestalt). Warto sprawdzi¢, czy
terapeuta figuruje w publicznie dostepnych rejestrach tych organizacji. Brak wpisu nie musi
dyskwalifikowac, ale warto dopyta¢ o powody i Sciezke zawodowa terapeuty.

3. Informacje o szkoleniach i superwizji: Poproscie o informacje dotyczace dodatkowych
szkolen z zakresu terapii par, superwizji (czyli regularnych konsultacji z bardziej
doswiadczonym terapeuta) oraz doswiadczenia w rozwiazywaniu probleméw podobnych do
waszych. Superwizja jest waznym elementem rozwoju zawodowego terapeuty.

4. Ubezpieczenie zawodowe: SprawdZcie, czy terapeuta posiada ubezpieczenie od
odpowiedzialnosci cywilnej zawodowej. Jest to standardowa praktyka w zawodzie i daje
pewnos¢, ze w razie btedu w sztuce pacjenci sa chronieni.

5. Umowa terapeutyczna: Upewnijcie sie, ze terapeuta stosuje umowe terapeutyczng, ktora
jasno okresla zasady poufnosci, czas trwania sesji, koszty, zasady ptatnosci i odwotywania
wizyt. Pisemne potwierdzenie warunkow wspotpracy jest standardem.

6. Konsultacja lekarska/psychiatryczna: W przypadku problemow zdrowotnych, w tym
psychicznych lub podejrzenia zaburzen, bezwzglednie skonsultujcie sie z lekarzem lub
psychiatra przed rozpoczeciem psychoterapii par. Psychoterapia moze by¢ wsparciem,
ale nie zastapi diagnozy i leczenia farmakologicznego, jesli jest ono konieczne.

Ocena podejscia terapeutycznego i form pracy

Wybér odpowiedniej metody i formy terapii ma kluczowe znaczenie. Zadajcie nastepujace pytania:

e Metody terapeutyczne: Zapytajcie o stosowane metody terapeutyczne (np. terapia
systemowa, terapia poznawczo-behawioralna dla par, terapia skoncentrowana na emocjach,
terapia psychodynamiczna) i o to, czy terapeuta opiera sie na dowodach naukowych (evidence-
based practice). Kazda metoda ma swoje specyficzne zastosowania i ograniczenia, o ktérych
terapeuta powinien was poinformowac. Przyktadowo, terapia systemowa skupia sie na
relacjach w rodzinie, a terapia poznawczo-behawioralna na zmianie mysli i zachowan.

* Dostepne formy pracy: SprawdZcie, czy mozliwe sa spotkania stacjonarne, sesje online, sesje
indywidualne, mediacje oraz terapie krotko- i dlugoterminowe. Elastyczno$¢ w doborze formy
terapii moze by¢ istotna.

* Sytuacje kryzysowe i przeciwwskazania: Zapytajcie o procedury w sytuacjach kryzysowych



(np. nagte pogorszenie stanu psychicznego jednego z partneréw), przeciwwskazania (np.
aktywna przemoc domowa - w takim przypadku terapia par jest niewskazana i nalezy skupic¢
sie na bezpieczenstwie ofiary) i sytuacje, w ktérych terapeuta moze skierowa¢ was do innych
specjalistéow (np. lekarza psychiatry, prawnika, specjalisty od uzaleznien).

Praktyczne przygotowanie do pierwszej sesji

Dobre przygotowanie to potowa sukcesu. Oto co mozecie zrobic:

1. Notatka z opisem trudnosci i celéw: Przygotujcie krotka notatke z opisem waszych
trudnosci, celow terapii i waznych informacji (np. historia zwiazku, wczesniejsze terapie, leki,
choroby). To pomoze wam skupi¢ sie na najwazniejszych kwestiach.

2. Ustalenie planu pierwszego spotkania: Ustalcie z terapeuta, co bedzie omawiane na
pierwszym spotkaniu: diagnoza relacji, ustalenie celéw, czas trwania i czestotliwos¢ sesji oraz
zasady wspotpracy.

3. Lista pytan: Przygotujcie liste pytan dotyczacych kwalifikacji terapeuty, sposobu prowadzenia
sesji, poufnosci, kosztow, planu terapii i oceny postepow.

4. Zasady poufnosci i warunki wspoélpracy: Upewnijcie sie, ze rozumiecie zasady poufnosci (i
wyjatki, np. zagrozenie zycia lub podejrzenie popetnienia przestepstwa) i ze otrzymacie
pisemne potwierdzenie warunkow wspotpracy.

5. Otwartosc¢ i gotowos¢ do rozmowy: Przyjdzcie na sesje gotowi do rozmowy, otwarci na
ustalenie wspdlnych celéw i jasnych zasad wspdtpracy.

Przed umowieniem wizyty - krotka lista kontrolna:

e Zweryfikowane uprawnienia i szkolenia terapeuty.

e Doswiadczenie w pracy z parami z podobnymi problemami.

e Jasny model terapeutyczny i plan wstepnych sesji.

e Przejrzysta umowa, koszty i zasady poufnosci.

e Ustalona procedura postepowania w sytuacjach kryzysowych.

W razie jakichkolwiek watpliwosci, proscie o okazanie dokumentow i referencii.



Jak zarezerwowac pierwsza sesje terapii par w Warszawie:
terminy, tryb (stacjonarny lub online), czas trwania i zasady
umawiania wizyt

Dostepnos¢ termindw i wybor specjalisty

Aby sprawnie umowic sie na wizyte, warto sprecyzowac¢ swoje oczekiwania. Okreslcie swoje kryteria
wyboru (specjalizacja w terapii par, doswiadczenie z konkretnymi problemami, preferowany jezyk,
lokalizacja lub dostepnos¢ sesji online). Nastepnie zweryfikujcie kwalifikacje i certyfikaty terapeuty.
Wstepna konsultacja telefoniczna moze poméc wam ocenic, czy dany specjalista odpowiada waszym
potrzebom bez ponoszenia kosztow sesji.

Tryb sesji - stacjonarny czy online?

Wybdr trybu sesji zalezy od waszych preferencji i mozliwosci. Sesje stacjonarne wymagaja dojazdu,
ale dla niektorych oséb kontakt osobisty jest wazny. Sesje online dajg wieksza elastycznos¢, ale
wymagaja dostepu do prywatnego miejsca i stabilnego tacza internetowego. Zapytajcie o0 wymagania
techniczne sesji online oraz o zasady prywatnosci i bezpieczefistwo danych.

Czas trwania sesji i proponowana czestotliwos¢

Pierwsza sesja diagnostyczna trwa zwykle 60-90 minut, a kolejne sesje 50-60 minut. Czestotliwos¢
spotkan (np. co tydzien lub co dwa tygodnie) jest ustalana indywidualnie, w zaleznosci od potrzeb.

PotwierdZcie czas trwania pierwszego spotkania, plan dalszej pracy oraz mozliwo$¢ umdwienia
krétszych lub diuzszych sesji.

Zasady umawiania wizyt, platnosci i polityka odwolan

Przed rezerwacja sesji ustalcie zasady ptatnosci, formy rozliczen oraz warunki odwotywania wizyt.
Dowiedzcie sie, z jakim wyprzedzeniem nalezy odwotac sesje, aby unikna¢ optat. Przejrzyste zasady
finansowe i organizacyjne pomagaja unikng¢ nieporozumien i wspieraja systematycznos¢ terapii.
Jak przygotowac sie merytorycznie do pierwszej sesji?

1. Sporzadzcie liste tematow i celow: Wypiszcie najwazniejsze kwestie, oczekiwania wobec
terapii i priorytety.

2. Przygotujcie dane medyczne i terapeutyczne: Informacje o lekach, wczesniejszych
terapiach i waznych wydarzeniach w zwiazku moga by¢ pomocne.

3. Ustalcie logistyke: Dla sesji online sprawdZcie tgcze i zapewnijcie prywatne pomieszczenie, a
dla sesji stacjonarnych zapytajcie o lokalizacje gabinetu i dostepnos¢ parkingu.

4. Przygotujcie pytania do terapeuty: O metody pracy, doswiadczenie, podejscie do
konfliktéw, zasady poufnosci i sposoby oceny postepow.

5. Ustalcie z partnerem zasady uczestnictwa: Kto zaczyna méwic, jakie tematy sa wytaczone,



jak zachowac kulture rozmowy.

Bezpieczenstwo, ryzyka i wskazowki dotyczace konsultacji

Praca nad relacja partnerska bywa trudna emocjonalnie. Korzystajcie z ustug licencjonowanych
specjalistéw z odpowiednimi certyfikatami. W sytuacjach kryzysowych (np. przemoc domowa, mysli
samobdjcze) skontaktujcie sie z odpowiednimi stuzbami. Pamietajcie, ze terapia par nie zastepuje
interwencji kryzysowej i nie jest odpowiednia w przypadku aktywnej przemocy - w takiej sytuacji
priorytetem jest zapewnienie bezpieczenstwa ofierze.

Jak sie przygotowac do pierwszego spotkania z partnerem:
dokumenty, tematy do omowienia i praktyczne zasady
wspolpracy

Dobre przygotowanie do pierwszej sesji zwieksza jej efektywnos¢ i poczucie bezpieczenstwa. Przed
spotkaniem:

1. Dokumenty i informacje medyczne: Przygotujcie dowody tozsamosci (na wszelki wypadek),
liste aktualnie przyjmowanych lekdw, informacje o wczesniejszym leczeniu psychiatrycznym i
psychoterapeutycznym (jesli miato miejsce) oraz wyniki badan (jesli sa istotne dla problemu).

2. Tematy do omowienia: Okreslcie cele terapii (np. poprawa komunikacji, radzenie sobie z
konfliktami), przygotujcie przyktady konfliktow, sformutujcie swoje oczekiwania wobec terapii,
opiszcie historie zwigzku oraz problemy indywidualne (np. zaburzenia nastroju, uzaleznienia).
Notatki pomoga wam uporzadkowaé mysli i skupi¢ sie na najwazniejszych kwestiach.

3. Praktyczne zasady wspolpracy: Ustalcie preferowana dtugos¢ i czestotliwosc¢ sesji, zasady
odwotywania wizyt i optat, omdwcie zasady poufnosci (w tym ograniczenia, np. zagrozenie
zycia lub przemoc), preferencje komunikacyjne oraz sposéb monitorowania postepéw w
terapii. Zapytajcie o pisemne potwierdzenie tych ustalen.

4. Role i oczekiwania partnerow: Przedyskutujcie, kto zazwyczaj wprowadza tematy, czy
oczekujecie moderacji ze strony terapeuty, jakie zasady obowigzuja przy wyrazaniu uczuc i
krytyki.

5. Przygotowanie emocjonalne i logistyczne: Zaplanujcie czas i miejsce bez zaktocen, wezcie
notatnik, ustalcie realistyczne cele krotkoterminowe. Pamietajcie, ze terapia moze wywotywac
trudne emocje.

6. Bezpieczenstwo i ryzyka: Terapia moze by¢ trudna emocjonalnie. W przypadku zagrozenia
bezpieczenstwa (przemoc, mysli samobdjcze) skontaktujcie sie ze specjalista i
zastosujcie procedury interwencyjne. Korzystajcie wytacznie z ustug oséb z uprawnieniami
zawodowymi.



7. Po pierwszym spotkaniu: Oczekujcie podsumowania od terapeuty z planem dziatania,
zadaniami domowymi (jesli sg) i terminami kolejnych wizyt. Omdéwcie z partnerem wnioski z
pierwszej sesji.

Szukajcie terapeutéw z odpowiednimi kwalifikacjami, rekomendacjami i doswiadczeniem w pracy z
parami. Zapytajcie o model terapeutyczny, aby dopasowa¢ metode do waszych potrzeb. Terapia par
wymaga zaangazowania obojga partnerow, a decyzje terapeutyczne powinny by¢ podejmowane przez
licencjonowanego specjaliste. Kazda interwencja terapeutyczna niesie ryzyko i wymaga oceny
fachowej. Pamietajcie, ze terapia par nie gwarantuje sukcesu i nie zastepuje konsultacji
lekarskiej lub psychiatrycznej. Przebieg terapii jest indywidualny i zalezy od wielu czynnikow.

Wazne zastrzezenia:

e Terapia par nie zastepuje konsultacji lekarskiej ani psychiatrycznej. W przypadku podejrzenia
zaburzen psychicznych, nalezy skonsultowac¢ sie z lekarzem/psychiatra.

e W przypadku przemocy domowej, terapia par jest niewskazana. Nalezy skupi¢ sie na
zapewnieniu bezpieczenstwa ofierze.

 Terapeuta powinien poinformowac¢ was o ograniczeniach stosowanej metody terapeutyczne;j.

e Terapia par nie gwarantuje poprawy relacji. Sukces zalezy od zaangazowania obojga
partnerdw i gotowosci do zmiany.

Przykladowe pytania, ktore warto zadac¢ terapeucie przed rozpoczeciem terapii:

« Jakie jest Pana/Pani doswiadczenie w pracy z parami z problemami podobnymi do naszych?

 Jakie metody terapeutyczne Pan/Pani stosuje i dlaczego uwaza je za odpowiednie dla nas?

e Jak wyglada typowa sesja terapii par?

e Jakie sa zasady poufnosci?

« Jaki jest koszt sesji i jakie sa zasady ptatnosci?

« Jak czesto powinniSmy sie spotykac?

« Jak bedziemy monitorowac postepy w terapii?

« Co sie stanie, jesli jeden z nas bedzie chcial przerwac terapie?



Zrédlo:
https://skierniewice.eglos.pl/aktualnosci/item/45331-jak-znalezc-psychoterapeute-par-w-warszawie-i-jak-przygotowac-sie-do
-pierwszej-sesji



