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JAK DLUGO TRWA SESJA PSYCHOTERAPII?

Sesja psychoterapii indywidualnej trwa 45 minut. Sesje terapii grupowej trwajg 90 minut. Pary i
rodziny sg zachecane do zarezerwowania podwojnej sesiji, ktéra trwa 90 min

JAK CZESTO ODBYWAJA SIE SESJE TERAPEUTYCZNE?

Sesje psychoterapii par i rodzin oraz psychoterapii grupowej odbywajg sie raz w tygodniu. Sesje
psychoterapii indywidualnej sg planowane raz na tydzien lub czeéciej, w zaleznosci od
indywidualnych potrzeb klienta.

JAKI TYP TERAPII JEST POLECANY: SESJE INDYWIDUALNE, GRUPOWE CZY TERAPIA
PARY/RODZINY?

Zaleznie od specyficznej sytuacji i potrzeb indywidualnego klienta, moje zalecenia
przedstawiam podczas pierwszej rozmowy telefonicznej. Jedli dana sytuacji jest zwigzana z
problemami rodzinnymi lub brakiem satysfakcji w zwigzku, najprawdopodobniej zaproponuje
sesje konsultacji rodzinnej lub pary. Dalszy plan ewentualnego leczenia jest ustalany na
pierwszym spotkaniu, ktére ma charakter konsultacji i pozwala mi dokonaé oceny istniejacych
trudnosci. Problemy czesci 0so6b lepiej ,pasujg” do terapii grupowej, dla innych spotkania
indywidualne sg trafniejszym wyborem. Podobnie, niektére pary odnoszag wieksze korzysci z
terapii krétkoterminowej - zorientowanej na konkretny cel, podczas gdy dla innych konieczny
jest dtuzszy okres psychoterapii. Jesli jestes zainteresowany terapia, skontaktuj sie ze mng i
umoéw sie na spotkanie, aby pomdc w ustaleniu rodzaju terapii, ktory jest najlepszy dla Ciebie.

ILE SESJI BEDZIE POTRZEBA, ABY ROZWIAZAC MOJE/NASZE PROBLEMY?

Mimo, ze doktadam wszelkich staran, aby pomoc znalez¢ rozwigzania, ktére odzwierciedlajg
potrzeby danego klienta, kazda osoba dokonuje zmiany wedtug wiasnego unikalnego rytmu,
ktory zalezy od poziomu motywacji, zaangazowania w proces oraz wysitku wktadanego w prace
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pomiedzy spotkaniami. Im bardziej klient angazuje sie w proces terapeutyczny, tym szybsze
rezultaty. Psychoterapia krotkoterminowa koncentruje sie na specyficznym problemie, podczas
gdy terapia dtugoterminowa zgtebia bardziej ztozone problemy lub wspomaga prace nad
osobistym rozwojem.

Psychoterapia krotkoterminowa

Terapia skoncentrowana na wyraznym celu, takim jak np.: lepsze radzenie sobie w konkretnych
sytuacjach, z konkretnymi trudnosciami, podjecie waznej decyzji zyciowej. Odwotuje sie do
istniejgcych juz u klienta zasobow i mozliwo$ci.

Czas trwania: od 3 do 6 miesiecy cotygodniowych sesiji.

Psychoterapia diugoterminowa

Terapia dajgca mozliwo$¢ gruntownego przepracowania wewnetrznych konfliktow,
niekorzystnych schematow zyciowych, czy wzorcow budowania relacji z innymi, a tym samym
sprzyjajaca gtebokiej poprawie jakoéci zycia. Zrddta naszych obecnych probleméw czesto
siegajg daleko w przeszto$¢. Dotarcie do nich i rozwigzanie probleméw wymaga czasu i
zaangazowania.

Czas trwania: od 6 miesiecy do kilku lat cotygodniowych a czasem czestszych sesji.

Psychoterapia par (matzenstw)

Praca partneréw w obrebie ich wzajemnej komunikacji, przy wsparciu psychoterapeuty. Jej
celem jest wzbogacenie mozliwosci komunikowania sie w waznych dla zwigzku sferach takich
jak: wzajemne stuchanie, intymnosé, bliskosé i odrebnos$¢ w zwigzku, potrzeby partnerdw, ich
prawa. Pogtebiony dialog otwiera partnerdw na nowe obszary bycia ze soba.

Czas trwania: co najmniej 3 miesigce cotygodniowych sesji.
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