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Twaj gabinet — Twoje bezpieczenstwo
Czes¢!

Jezeli przychodzisz do mnie na spotkanie, chce, zebys$ wiedzial/a, ze masz prawo czu¢ sie bezpiecznie, by¢ traktowanyla z
szacunkiem i mie¢ swoje granice.

Ponizej znajdziesz najwazniejsze zasady obowigzujgce w moim gabinecie.

1. Masz prawo do szacunku

Podczas spotkan:

traktuje Cie z szacunkiem,

stucham tego, co masz do powiedzenia,

nie wysmiewam Cie i nie zawstydzam,

nie oceniam Cig za to, co czujesz lub myslisz,

dostosowuje sposéb rozmowy do Twojego wieku i potrzeb,

mozesz zadawac pytania dotyczace tego, co robimy podczas spotkan.

Nie musisz by¢ ,idealnym pacjentem”. Mozesz mie¢ gorszy dzien, ztosci¢ sig, ptakaé, milcze¢ albo powiedzie¢, ze
czego$ nie rozumiesz.

2. Masz prawo do swoich granic
Twoje granice sg wazne.
Mozesz powiedziec:

,Nie chce o tym teraz rozmawiac.”

,Nie wiem.”

,Nie rozumiem.”

.Potrzebuje przerwy.”

.Nie chce tego robi¢.”
Mozesz réwniez powiedziec, jezeli co$ podczas spotkania powoduje Twdj dyskomfort.

Twoje zdanie jest wazne, nawet jesli czasami potrzebujemy porozmawia¢ o trudnych rzeczach zwigzanych z Twoim
bezpieczenstwem.

3. Rozmowy sa poufne

To, o czym rozmawiamy podczas spotkan, nie jest automatycznie przekazywane rodzicom.
Nie przekazuje rodzicowi kazdej rzeczy, o ktérej ze mng rozmawiasz.
Rodzic moze natomiast otrzymywac informacje dotyczace miedzy innymi:

tego, jak ogdlnie sobie radzisz,

tego, czego mozesz potrzebowac,
postepéw w pracy,

sposobéw, w jakie moze Cie wspierac.

Jest jednak wazny wyjatek.



Jezeli dowiem sie, ze Twoje zycie, zdrowie lub bezpieczenstwo albo bezpieczenistwo innej osoby moze byé powaznie
zagrozone, moge potrzebowaé powiedzie¢ o tym rodzicowi, opiekunowi albo innej osobie lub instytucji, ktéra moze pomac.

Jezeli bedzie to mozliwe i bezpieczne, porozmawiam z Toba wczesniej o tym, co zamierzam zrobi¢ i dlaczego.

4. Czego nie wolno robié¢ psychologowi?

Psycholog nie moze:

stosowac wobec Ciebie przemocy,

Cie poniza¢, wysmiewac lub zastraszac,

celowo wywotywaé w Tobie poczucia winy,

przekracza¢ Twoich granic,

zachowywac sie wobec Ciebie w sposéb seksualny lub romantyczny,

wykorzystywaé swojej pozycji lub informacji o Tobie dla wkasnych korzysci,

utrzymywac z Tobg prywatnej relacji poza pomoca psychologiczna,

kontaktowac sie z Tobg prywatnie przez swoje osobiste profile w mediach spotecznosciowych.

5. Co mozesz zrobié, jezeli co$ Cie niepokoi?

Jezeli podczas spotkania albo w zwigzku z kontaktem ze mng co$ Cie niepokoi, mozesz o tym powiedzie¢.

Mozesz powiedzie¢ mi wprost:

,Nie podoba mi sig to.”
.Czuje sie z tym zle.”
.Nie chce, zeby tak byto.”

,Chce porozmawia¢ o czyms, co mnie niepokoi.”

Jezeli z jakiego$ powodu nie chcesz powiedzie¢ mi tego bezposrednio, mozesz powiedzie¢ o tym rodzicowi, opiekunowi albo
innej zaufanej osobie doroste;j.

Mozesz réwniez poprosi¢ o pomoc, jezeli uwazasz, ze kto$ Cie krzywdzi.

6. Jezeli ktos Cie krzywdzi

Krzywdzenie moze mie€ rézne formy.

Moze to by¢ miedzy innymi:

bicie lub inne zachowania powodujgce bdl,

grozenie,

wy$miewanie lub ponizanie,

zmuszanie do robienia rzeczy, ktérych nie chcesz robié,

wykorzystywanie seksualne,

zaniedbywanie Twoich podstawowych potrzeb,

przemoc ze strony réwiesnikow,

inne zachowania, przez ktore czujesz sie zagrozony/a lub ktére moga zagraza¢ Twojemu bezpieczenstwu.

To nie musi byé Twoja wina.

Jezeli co$ takiego Cie spotyka, warto powiedzie¢ o tym komus, kto moze Ci pomdc.

7. Jezeli martwisz sie o swoje bezpieczenstwo

Jezeli masz mysli o zrobieniu sobie krzywdy, mysli samobojcze albo obawiasz sie, ze mozesz zrobi€ cos, co zagrozi Twojemu
zyciu lub zdrowiu:

powiedz o tym dorostej osobie, ktérej ufasz.

Mozesz powiedzie¢ o tym réwniez psychologowi.

Jezeli zagrozenie jest bezposrednie i potrzebna jest natychmiastowa pomoc:
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Mozesz réwniez zgtosic sie do najblizszej placowki medycznej lub poprosi¢ dorostego o pomoc.

8. Mozesz zadawacé pytania

Jezeli czegos nie rozumiesz, masz prawo zapytac:

po co rozmawiamy o danej rzeczy,

co bedzie sie dziato podczas spotkania,

co stanie sie z informacja, ktérg mi przekazujesz,
dlaczego chce porozmawia¢ z Twoim rodzicem,
dlaczego proponuje Ci okreslone rozwigzanie.

Masz prawo wiedzie¢, co sie dzieje.

9. Najwazniejsze zasady

Pamieta;j:
Masz prawo do bezpieczenstwa.
Masz prawo do szacunku.
Masz prawo do wtasnych granic.
Mozesz méwié o swoich emocjach i trudnosciach.
Mozesz zadawa¢é pytania.
Mozesz powiedzie¢, ze co$ Ci nie odpowiada.
Mozesz poprosi¢ o pomoc.

Jezeli Twoje zycie lub zdrowie jest zagrozone, dorosli maja obowiazek poméc Ci zadba¢ o bezpieczenstwo.

Potrzebujesz pomocy?

Jezeli cos Cie martwi albo czujesz sie zagrozony/a, mozesz powiedzie¢ o tym:
Patryk Janiot-Leszczynski — psycholog

pjleszczynski.pl

660 51 51 67

kontakt@pjleszczynski.pl

W sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia:
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Pamietaj: proszenie o pomoc nie jest powodem do wstydu.



