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	Багато людей продовжують жити з думкою, що впоратися з труднощами можна самостійно. Водночас вони бояться осуду або сприйняття своєї вразливості як слабкості. Саме тому вони знаходять багато пояснень, чому не звертаються до психолога. Навіть, коли зовсім погано.
Звідки береться це переконання, чому воно заважає і що насправді означає звернення по допомогу.
Віра у власні сили або страх зустрітися з проблемами
	Дехто сприймає похід до психолога як визнання поразки, намагаючись довести собі та оточенню, що може впоратися самостійно. Та часто за цим стоїть не сила, а глибокий страх - подивитися в обличчя своїм думкам і почуттям.
Нерозуміння ролі психолога
	Багато хто не має чіткого уявлення про те, у чому полягає робота психолога і що може дати терапія. Через це звернення до фахівця часто відкладають або взагалі відкидають, вважаючи, що «нічого особливого той психолог не зробить».
	Люди не знають, яке завдання стоїть перед психологами та терапією, чим насправді вона може допомогти й у яких випадках потрібна.
Поганий досвід формує недовіру
	Ще одна причина, чому люди уникають психологічної допомоги, - негативний досвід після перших спроб. Один невдалий контакт із некваліфікованим спеціалістом може надовго створити враження, що «психологи не допомагають».
Чому психічне здоров'я не менш важливе за фізичне
	Психолог порівнює ситуацію з фізичною травмою - якщо людина зламала ногу, вона йде до лікаря, а не терпить біль, і ніхто не вважає це слабкістю. Те саме стосується й емоційних ран, які потребують лікування.
Знайти свого фахівця - частина процесу
	Не кожна терапія працює з першого разу. Іноді метод чи сам спеціаліст просто не підходить конкретній людині. Психолог наголошує, що пошук «свого» фахівця - це не ознака слабкості, а прояв відповідальності за власне здоров’я.
	Коли лікарі нам можуть не підходити в комунікації, або якщо в одного лікаря не отримуємо результату лікування протягом якогось часу, то це нормально піти до іншого лікаря. Так само якщо вам не підійшов психолог чи психотерапевт - це нормально продовжувати пошук, щоб знайти саме свого спеціаліста.
	З плином часу може виникнути потреба в завершенні терапії з одним спеціалістом і спробувати попрацювати в іншому підході. 
	Тут варто пам'ятати основну ціль звернення - бажання отримати полегшення і покращити своє життя.
Як радянська спадщина вплинула на ставлення до психотерапії
Багато упереджень щодо психологічної допомоги мають глибоке історичне коріння. У радянський час звернення до психолога вважалося підозрілим або навіть небезпечним. Людей із незалежними поглядами могли визнавати «психічно хворими».
	 Це був і механізм захисту - люди розуміли, що не могли ділитися тим, що хвилювало їх насправді, і що їхнє життя може бути під загрозою.
Сучасні правила захищають клієнта
	Сьогодні психологи працюють за чіткими професійними стандартами. І якщо спеціаліст порушує етичний кодекс, він ризикує втратити право на практику.
Знецінення власного болю
	Одна з найпідступніших пасток - переконання, що «мені ще не настільки важко». Людина порівнює свої переживання з чужими та вирішує, що не має права на підтримку. Така установка лише посилює стрес і виснаження.
Турбота про себе - це не слабкість
Психотерапія - це не про «схиблених» чи «слабких». Це про зрілість, усвідомленість і бажання дати собі шанс на полегшення.

