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Psychoterapia krotkoterminowa

Wskazana jest wéwczas, gdy reakcje na wydarzenia lub okoliczno$ci zyciowe wywotujg na tyle
intensywny poziom stresu, ze przeszkadza on w og6linym funkcjonowaniu osoby oraz utrudnia
podejmowanie decyzji. Terapia krotkoterminowa koncentruje sie na poznaniu przez pacjenta
,rdzenia” jego trudnosci, zmniejszeniu objawdw oraz na wypracowaniu nowych, bardziej
skutecznych sposobdéw radzenia sobie wykorzystujgc potencjat, ktérym pacjent dysponuije.
Kiedy objawy oraz opisywane przez osobe trudnosci majg charakter przewlekty, terapia
krétkoterminowa nie jest wystarczajgca.

Czas trwania: od 3 miesiecy do roku. Spotkania odbywajg sie raz w tygodniu.

Psychoterapia dtugoterminowa

Psychoterapia dtugoterminowa ma na celu stworzenie warunkow, ktére umozliwig osobie
uswiadomienie sobie gteboko zakorzenionych wzorow funkcjonowania w swiecie, w relacjach z
innymi oraz z samym soba. Ich zrédta ksztattujg sie poczawszy od wczesnodzieciecych
dodwiadczen. Rozpoznanie tychze nieuswiadomionych wzoréw daje szanse na przebudowe
catego zycia emocjonalnego osoby. Efektem takiego procesy jest ogélna poprawa jako$ci zycia,
petniejszy kontakt ze soba, trafniejsze wybory i gtebsze, bardziej satysfakcjonujace zwigzki z
innymi. Terapia dtugoterminowa wymaga dtugiego procesu wypetnionego regularnymi
spotkaniami. Tylko wéwczas moze przynies¢ gtebokie i trwate zmiany.

Czas jej trwania: od roku do kilku lat cotygodniowych a czasem czestszych spotkan.

Psychoterapia par (matzenstw) i rodzin

Psychoterapia pary jest pracg nad relacjg pomiedzy partnerami. Moze mie¢ charakter terapii
krétkoterminowej zwtaszcza je$li para wymaga pomocy w poradzeniu sobie z trudno$ciami
stanowigcymi reakcje na konkretne doswiadczenie jak chociazby nowy etap w zyciu pary,




Czas trwania psychoterapii
$roda, 10 sierpnia 2011 10:48

zmiana sytuacji finansowej. Praca nad gteboko zakorzenionymi problemami, ktére majg wptyw
nie tylko na obydwoje partnerow, ale takze na jako$¢ ich relacji wymaga terapii pary o
charakterze dtugoterminowym.

Czas trwania: co najmniej 3 miesigce cotygodniowych sesji. Zalecane sg péttoragodzinne
spotkania

2/2



