
Екатерина Заикина психолог

К первой встрече
Вопросы, которые можно обдумать до знакомства

Первая встреча — это знакомство. Она нужна для того, чтобы сверить, что вы ожидаете от работы,
что хотите получить по итогу и что я могу вам предложить. Строго заданного протокола нет, но есть
вопросы, которые я задаю почти всегда. Здесь они собраны вместе.

Лист можно заполнить до встречи, а можно не заполнять совсем. Отвечать на всё
не обязательно.

Приносить ответы на встречу тоже не обязательно: можно просто подумать над ними.
Решение, о чём говорить, а о чём нет, остаётся за вами.

Три вопроса, с которых я начинаю
1 Что вас ко мне привело?

Это открытый вопрос. Можно рассказать столько, сколько посчитаете нужным.

2 Почему именно сейчас?
Нередко то, что беспокоит, длится уже какое-то время. Но что-то происходит, и человек
решает дойти до психолога. Что произошло у вас?

3 Почему именно ко мне?
Что вы ожидаете от нашей работы? Какие есть представления, а может быть, и фантазии обо
мне и о том, как всё будет?
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Точка А и точка Б
На встрече мы вместе формулируем запрос: где вы сейчас и куда хотите прийти. Можно описать
словами, а можно нарисовать.

Точка А
Где я сейчас

Точка Б
Куда я хочу прийти

? Как я пойму, что работа получается?
Иногда именно этот вопрос вызывает больше всего затруднений. Что конкретно должно
происходить в жизни или в состоянии, чтобы можно было сказать: да, есть изменения?
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Упражнение «Встреча через полгода»
Представьте, что мы успешно поработали. А через какое-то время — через полгода или
год — случайно встретились. Опишите эту встречу в настоящем времени, как будто она
происходит прямо сейчас:

Где это происходит?

Как вы выглядите? С кем вы?

Как вы себя чувствуете?

Что вы рассказываете мне о своей жизни, о себе — всё, что посчитаете нужным.

Это упражнение помогает немного отойти от проблемы и увидеть образ желаемого будущего. Это не обещание
и не план, который нужно выполнить, а способ услышать, что для вас по-настоящему важно.

• 

• 

• 

• 
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Что ещё мне важно знать
1 Работали ли вы раньше с психологом, психотерапевтом или психиатром?

Это не про оценку прошлой работы. Мне важно услышать, что помогало, что было трудно
и какие ожидания есть от нашей.

2 Как вам удобнее работать?
Домашние задания нужны не для того, чтобы нагрузить, а чтобы между встречами шла ваша
внутренняя работа. Без них тоже можно, просто будет другой темп.

Домашние задания

Рисунки и образы

3 Есть ли тема, о которой пока не хочется говорить?
Можно просто отметить, что она есть, не называя её. Для такого разговора нужна готовность,
и это нормально.

Обращение к психологу — это правда важный и смелый шаг. Сомневаться нормально. Бояться
нормально. И обращаться за помощью — тоже нормально и естественно.

Как проходит встреча: онлайн в Google Meet, 60 минут. Подключайтесь из места, где вас
не услышат и не прервут, лучше в наушниках.

Психотерапия не заменяет медицинское лечение.

Если вам сейчас очень тяжело, пожалуйста, не ждите встречи: обратитесь к врачу или
в местную службу экстренной помощи.

хочется лучше без них пока не знаю

с удовольствием лучше словами можно попробовать
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