                                   PSIHOTERAPIE
   Fiecare dintre noi trece la un moment dat prin momente in care suportul unui psihoterapeut ne poate ajuta sa tranversam mai usor situatia. Astfel de situatii

pot fi ;

   -Stari depresive si lipsa unui sens in viata

   -Divort sau pierderea unei relatii importante

   -Pierderea increderii in sine dupa diverse esecuri

   -Traume sau pierderi importante (doliu)

   -Stari de anxietate, atac de panica, fobia

   -Schimbari majore (nasterea unui copil, schimbarea de serviciu)

   -Probleme de relationare si comunicare interpersonla

                      De ce psihoterapie? Ce este psihoterapia?

   De multe ori psihoterapia pare sa fie un demers inútil. Nu poti rezolva problemele citind o carte despre depresie sau vorbind cu un prieten? Nu poti renunta pur si simplu la anumite comportamente care nu sunt eficiente sau chiar iti fac rau?

   Raspunsul este ca ar fi pera dureros. O persoana depresiva este blocata in depresie pentru ca, incredibil sau un, este mai usor sa se simta depresiva decat sa faca fata durerii. Este mai usor  sa creada ca total din jurul ei este lipsit de sens, decat sa faca fata la ceea ce se intampla. De aceea depresia este irationala pentru ca este o distragere de la altceva.
   Toate aceste comportamente, sentimente, perceptii nu sunt alese sau stabilite la un nivel constient. Nu ne angajam in comportamente distructive sau prostesti in mod deliberat.

   Cheia intelegerii acestor comportamente este inconstientul. Astfel, doar printr-o psihoterapie poti ajunge in aceasta zona. Invatarea la nivel intelectual este rareori eficiente.

   Scopul unei psihoterapii este insight-ul personal, descoperirea personala de sine.Acest mod de invatare este adesea difícil, de aceea psihoterapia dureaza mai mult decat cateva sedinte.

   Psihoterapia este un proces de constientizare; cu cat suntem mai putini constienti de motivele, sentimentele, gandurile, actiunile noastre, cu atat ele ne vor controla mai mult si vom ramane blocati in vechile pattern-uri care un mai functioneaza.
   Vei spune ‘’ dar sunt constient de ceea ce simt, fac si gandesc ‘’. Daca am fi insa constienti nu am avea simptome. Am avea reactii emotionale rezolvabile la urcusurile si coborasurile vietii in loc sa intalnim in stari de panica ,anxietate, depresie, am invata din greseli ;nu i-am rani pe cei care ii iubim si nu am intra in situatii care sa ne raneasca.

   Psihoterapia este rationala si accesibila. Nu este nimic esoteric sau nedefinibil; nu este un proces mistic pe care doar unii oameni il inteleg si altii nu. Este un proces logic pe care oricine il poate intelege si urma. Mai mult chiar, intr.-o psihoterapie buna orice metoda trebuie sa fie un pas pentru pacient.
   Singurul mod de a intelege ce se intampla este sa analizeze faptele. Faptele nu sunt doar externe ele includ sentimente,reactiile,perceptiile.

   In sedinte clientul trebuie sa aiba un rol activ in verificarea ideilor psihoterapeutului sau ale lui personale.

   Pentru orice interpretare a psihoterapeutului, clientul este cel care decide daca este asa sau nu. Cea mai importanta dovada ca interpretare sau sugestie este corecta reactia lui la aceasta. Corecta sau nu , daca un beneficiaza de ea, interpretarea este lipsita de valoare.

   Psihoterapia este un dialog unde clientul isi prezinta faptele iar psihoterapeutul isi spune parerea referitor la aceasta si asa mai departe.

                 Ce un este psihoterapia?

   Psihoterapia nu este intodeauna ‘’o abordare pozitiva neconditionata’’. Clientul are nevoie sa aiba incredere in psihoterapeut, dar un este necesar ca intotdeauna sa se simta confortabil. De fapt, daca intrebarile psihoterapeutului nu starnesc un pic de disconfort, nu ajungi nicaieri.
   Psihoterapia nu da sfaturi. Lumea este plina de sfaturi si mergi la psihoterapie tocmai pentru ca te simti pierdut printre atarea sfaturi si nu mai stii pe cine sa crezi. Ultimul lucru de carea ai nevoie este un alt sfat.

   Scopul psihoterapiei este sa te descoperi pe tine si prioritatile tale, sa dobandesti curajul de a actiona. Pentru psihoterapie se aplica foarte bine aforismul ‘’da-i omului un peste si-l hranesti pentru o zi; invata-l sa pescuiasca si-l vei hrani toata viata.

                     Ce se intampla intr.-o sedinta?

   Sedintele sunt adesea provocative, uneori inconsistente, pline de rezistenta care te fac sa vrei sa renunti dar in acelasi timp se intampla ceva nou si interesant. Esti curios ce te face sa gandesti, sa simti sau sa te comporti intr.-un anumit fel si cum anumite aspecte si evenimente din viata ta sunt legate intr-un mod pe care pana atunci nu l-ai luat in considerare.
   Daca in primele 5-6 sedinte nu se intampla nimic va trebui sa vorbesti cu psihoterapeutul despre acest lucru. Poate ca rezistenta ta pentru psihoterapie in acest moment este prea mare, poate ca nu te poti deschide fata de acel psihoterapeut, nu te simti conectat cu el si nu esti interesat de proces.

   Exista mai multe tipuri de psihoterapii dar ingredientul de baza este relatia terapeutica , in cadrul careia clientul invata sau reinvata sa se conecteze, sa dezvolte atasamente in relatiile lui viitoare.

   Durata intalnirilor dureaza in functie de client deoarece fiecare persoana este unica si are propriu ritm interior care face ca intelegerea , implementarea si luarea deciziilor sa fie diferita ca interval de timp.

   Psihoterapia se relizeaza fie psihoterapie individuala sau psihoterapie de grup.
