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Geef therapie of je psycholoog een kans. Het gaat niet (altijd) voor de eerste keer lukken. Heb
vertrouwen, ook al is dit soms niet gemakkelijk door eerdere ervaringen en zet door. Het is niet
omdat het de eerste keer niet klikt met je psycholoog of therapeut, dat daarom therapie niets
voor jou is. Maar ...

Therapie heeft pas kans op slagen als je er zelf in gelooft, als je het zelf wil. Als je door anderen
verplicht wordt om het te doen, of je gelooft er niet in dat het je kan helpen, doe het dan niet.
Praat met diegene die willen dat je in therapie gaat. Vraag hen waarom ze het zinvol vinden,
vertrouw op de inschatting die ze maken en geef therapie een kans. Stel je open voor de hulp en
ondersteuning die jou wordt aangereikt.

Er bestaan een aantal goede websites waar je heel wat nuttige, praktische informatie kan vin-
den over ‘een eerste keer naar de psycholoog gaan’. Enkele voorbeelden hiervan zijn vind-een-

psycholoog. be, vindeentherapeut.be, watwat.be, ... Verder kan je ook terecht bij TEJO en CAW.
Het JAC, CLB en je huisarts kunnen je doorverwijzen.

Vraag of je een eerste gesprek met je psycholoog online kan doen.
Het biedt je het voordeel om dit gesprek te doen in je eigen comfort
space, waar fij je op je gemak voelf. En als je het gesprek om één of
andere reden snel wil afronden, druk je op het rode telefoontje en ben
Je er, zonder awkward afscheid, vanaf.

Bekijk of online voor jou een mogelijkheid is. Face to face maak je
wel makkelijker echt connectie, daardoor kan je beter ervaren hoe die
persoon voor je aanvoelf.

Vergeet niet, psychologen zijn ook gewoon mensen, met hun goede
en mindere kanten. Ongetwijfeld maak je er een beeld van in je hoofd
voor je eerste gesprek. Durf daarvan af te wijken als het niet overeen
komt en weet dat zo’n eerste gesprek ook voor hen spannend is.

Wees voorbereid op een confrontatie met jezelf en sta ervoor open om geholpen te worden.

Als je bepaalde thema’s gaat vermijden of zaken niet onder ogen wil komen, hou je enkel jezelf
voor de gek. Durf je open te stellen en de confrontatie met je ‘demonen’ aan te gaan, je gaat er
achteraf blij om zijn. Niet alles hoeft echter tegelijk aangepakt te worden. Volg daarin je eigen

ritme.

Verwacht niet dat de psycholoog je probleem gaat oplossen. Als je psycholoog denkt dat hij/
Zij dit wel kan doen, is het geen goede psycholoog. Ze gaan je wel handvaten geven, helpen om
naar een oplossing toe te werken, maar uiteindelijk ga jij het wel zélf moeten doen. Geloof in je
eigen kracht!

Naar een psycholoog gaan, brengt wel wat stress met zich mee. Zoek daarom iets waar je rustig
van wordt. Voor sommigen is dat een gameconsole, voor anderen een koptelefoon om muziek of
een podcast te luisteren. Ook een knuffel kan die rol vervullen. Het doet je stress zakken voor
het gesprek en is handig om na het gesprek je gedachten te verzetten.

Daarnaast is het natuurlijk heel waardevol om niet alleen naar de psycholoog te moeten gaan.
Indien haalbaar, zoek je iemand (die je vertrouwt) die je kan brengen en halen of die je vergezelt
op het openbaar vervoer.

Ook een ‘fidget-toy’ of “friemelspeelgoed’ kan helpen. Het zorgt ervoor dat je je focus beter kan
behouden tijdens het gesprek. Voorbeelden zat op internet!

Schrijven of tekenen werkt soms beter als praten. Hou een daghoek of schriftje bij waarin je

schrijft of tekent wanneer je je slecht voelt of wanneer je bepaalde inzichten krijgt. Neem

dat schriffje mee naar je psycholoog ter inspiratie of om je geheugen op te frissen. Je kan je

schriftje ook laten lezen door je psycholoog™ als je geen zin hebt om te praten. Geen zin in een

schriftje, notities op je smartphone zijn uiteraard even waardevol.

* denk op voorhand goed na over welke passages wel/niet, zodat je hierin niet over je eigen
grenzen gaat,

Therapie werkt pas als je je goed voelt bij de persoon die tegenover je zit, als je een kiik voelt in
de manier van werken. Na een aantal gesprekken heb je vaak wel in de gaten of die Klik er is of
zit aan te komen. Als dit niet het geval is, maak het bespreekbaar en ga nadien, indien nodig, op
zoek naar een andere psycholoog. Vraag de huidige om mee te zoeken, hun netwerk en kennis is
groter.

Blijven bij een psycholoog waar het niet mee kiikt, is tijdverspilling voor jou €n je psychalaag.m

1ips van jongeren
aan jongeren




