Czym jest terapia i jak moze mi

moc?

Zycie to pasmo wielu wzlotéw i upadkéw—zaréwno dobrych, jak i trudnych
chwil. W trudnych chwilach pomocne moze by¢ zwrécenie sie do
profesjonalnego terapeuty. Niniejsza ulotka ma na celu pomdc Ci zrozumieé,
czym jest terapia i jak moze Ci poméc.

Czym jest terapia?

Ogdlnie rzecz biorac, terapia to proces, ktdry pomaga w sytuacji, gdy chcemy
zmieni¢ co$ w swoim zyciu lub zbada¢ swoje mysli i uczucia. Jest to okazja do
otrzymania wsparcia i doswiadczenia rozwoju w trudnych chwilach. Terapia
moze pomdc ludziom w radzeniu sobie z wieloma osobistymi tematami,
takimi jak lek, ztos¢, czy depresja, a takze z wyzwaniami zwigzanymi z
relacjami i rodzicielstwem, trudnosciami w szkole lub pracy, zmianami i
innymi sytuacjami.

W jaki sposdb terapia moze Ci pomoc?

Zadaniem terapeuty nie jest ,mdéwienie Ci, co masz robi¢”. Ostatecznie to Ty
odpowiadasz za wszelkie podejmowane przez siebie decyzje, oraz za
podjecie krokdw w celu osiggniecia pozgdanych zmian i pracy nad nimi.
Terapeuta moze jednak uwaznie stucha¢, zadawac dobre pytania i oferowac
sugestie, ktore mogg Ci pomdéc:

V" Wyjasni¢ i zgtebi¢ swoje mysli i uczucia

Lepiej zrozumieé swoje wyzwania i obawy

Przeprowadzi¢ burze mézgdw i ocenié dostepne opcje

AURNIN

Zidentyfikowac rdzne perspektywy lub sposoby myslenia oraz oparte na
badaniach sugestie dotyczgce sposobdw, ktére mogg poméc Ci stawic
czofa wyzwaniom i poprawic swoje zycie

v Okresli¢ zmiany, ktérych chcesz dokonac

Jakie problemy moga sktoni¢ mnie do skorzystania z
terapii?
Terapia moze poméc:

v Gdy jeste$ niespokojny/-a, zmartwiony/-a, zestresowany, przyttoczony/-
a lub czujesz, ze utknates/-as w jakiejs$ sprawie

v Gdy chcesz poznaé nowe strategie radzenia sobie ze stresem i budowa¢é
odpornos¢

Mity na temat terapii

MIT: Terapia jest dla stabych
ludzi.

FAKT: Terapia jest przeznaczona
dla wszystkich, ktérzy
doswiadczajg cierpienia. Kazdy,
kto zmaga sie ze stresem, lekiem
lub rozpacza, moze skorzystac z
terapii. Ludzie, ktérzy zgtaszajg
sie na terapie, sg silni, dojrzali i
szukajg pomocy. Z czasem bedg
bardziej odporni.

MIT: Terapeuta powie innym, co
mowie, lub bedzie plotkowat o
moich prywatnych sprawach

FAKT: Terapeuci sg zobowigzani
przez zawodowy kodeks etyczny
do ochrony danych osobowych i
przekazywanych im

historii. Wszystko, czym sie
podzielisz z terapeuta, jest Scisle
poufne i nie zostanie przekazane
nikomu, chyba ze bedziesz
stanowi¢ bezposrednie
zagrozenie dla siebie lub innej
osoby.

MIT: Terapia jest dla szalonych
ludzi.

FAKT: Terapia jest stosowana
nie tylko w przypadku choroby
psychicznej. Lek, depresja i wiele
innych reakcji sg normalne i
wtasciwe w przypadku konfliktu
cywilnego, wojny i zagrozenia
przemocga! Kazdy moze
skorzystac z terapii w réznych
momentach zycia.
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v Gdy chcesz uzyskaé wiekszg jasnos$¢ odnosnie do swoich mysli, uczué i mozliwosci
v Gdy poprzednie doswiadczenia przeszkadzaja Ci w prowadzeniu zycia, jakie chcesz prowadzié

Kiedy terapia jest zdecydowanie zalecana?
Terapia jest zdecydowanie zalecana:

> Gdy zachowujesz sie w sposob, o ktorym wiesz, ze jest szkodliwy i chcesz to powstrzymac (np.
gdy chronicznie przepracowujesz sie, uzywasz substancji takich jak alkohol, aby poméc sobie w
radzeniu sobie z problemami, lub wytadowujesz swojg ztos¢ i frustracje na innych).

> Jesli przez dtuiszy czas odczuwasz silny lek lub depresje, albo inne intensywne mysli lub
uczucia (np. uczucie catkowitego przyttoczenia lub odretwienia, mysli o skrzywdzeniu siebie lub
innych).

> W przypadku wystgpienia bardzo trudnego lub zakiécajacego wydarzenia (np. incydentu z
grozbg lub przemocg). Po tego typu wydarzeniach pomocne moze by¢ skorzystanie z pomocy
terapeuty:

v Dowiedz sie wiecej o stresie i traumie oraz o tym, jak na nas wptywaja

v' Ustal, czy reakcje, ktérych do$wiadczasz, s normalne i prawdopodobnie z czasem ustgpig,
czy tez przez jakis czas przyda Ci sie dodatkowe wsparcie, oraz

v" Ustal, co mozesz zrobi¢, aby zadbaé o siebie w tym czasie i pomdc sobie w powrocie do
normalnego funkcjonowania.

Co sie stanie podczas mojej pierwszej sesji terapeutycznej?

Terapeuci majg rézne podejscie do pierwszej sesji terapeutycznej. Jest jednak kilka rzeczy, ktérych
mozesz sie spodziewac podczas pierwszej sesji (czy to osobistej, czy przez telefon):

v Spedzisz troche czasu na wzajemnym poznawaniu sie. Terapeuta opowie Ci troche o sobie i moze
zacheci¢ do zadawania pytan dotyczacych jego zycia, wyksztatcenia i doswiadczen.
v Prawdopodobnie zada Ci nastepujace pytania:
o Co spowodowato, ze szukasz terapii
o Jakie potrzeby i problemy chciat(a)bys oméwié
o Co zrobites/-as$ w przesztosci, aby poradzi¢ sobie z tego rodzaju pytaniami lub wyzwaniami
(co sie sprawdgzito, a co nie)
o Co chcesz uzyskaé dzieki terapii

Skorzystaj z pomocy terapeuty, jesli sie nad tym zastanawiasz. Kazdy czfowiek jest
zorientowany na relacje i najlepiej rozwija sie w towarzystwie innych osob oraz wtedy, gdy
otrzymuje od nich wsparcie.

Sieganie po pomoc, gdy zmagasz sie z problemami, to zaawansowana umiejetnosc radzenia
sobie z nimi.
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