Памятка для школьника  "Если ты собрался к школьному психологу..."
Если ты собрался к школьному психологу... не переживай! Прочти эту памятку, и, возможно, она тебе поможет решиться на помощь.  Поводы для обращения к школьному психологу могут быть любыми:
· Ты постоянно чувствуешь тревогу, грусть или злость.
· Трудно общаться с друзьями или семьей.
· Проблемы с учебой из-за стресса.
· Хочешь разобраться в себе или получить совет.
Не жди, пока станет совсем плохо. Психолог нужен именно для таких ситуаций.
1.Узнай, где и когда можно встретиться
Спроси у классного руководителя или завуча: «Подскажите, как записаться к школьному психологу?»;  
Посмотри информацию на школьном стенде или сайте;  обычно психолог работает в определенные часы — уточни расписание.
2. Подготовься к разговору
Запиши на листочке, о чем хочешь сказать. Например: «Мне трудно сосредоточиться на уроках»; «Я поссорился с лучшим другом»; «Не знаю, как справиться с давлением дома».
Если страшно — возьми с собой друга для поддержки (он может подождать за дверью).
3. Приди на встречу
Постучи в кабинет и скажи: «Здравствуйте, я хотел(а) поговорить».
Если растерялся - психолог сам задаст вопросы. Можно начать с:
«Я не уверен(а), с чего начать…» «Мне нужна помощь с одной проблемой».
4. Помни о конфиденциальности
Психолог не имеет права рассказывать о вашем разговоре учителям, родителям или друзьям.
Есть одно исключение: если ты говоришь о чем-то, что угрожает твоей жизни или жизни других людей. Тогда специалист обязан сообщить взрослым, но сделает это максимально бережно.
5. Реши, что делать дальше. После беседы психолог может предложить:
· Встречаться регулярно.
· Дать упражнения для самостоятельной работы (например, вести дневник эмоций).
· Посоветовать обратиться к другому специалисту (если нужно).
Ты всегда можешь отказаться или попросить время на раздумья!
Если тебе всё еще страшно:
· Напомни себе: психолог — не экзаменатор. Он здесь, чтобы помочь, а не оценивать.
· Представь, что говоришь с старшим другом, который точно на твоей стороне.

Жду тебя в кабинете №9
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