Psikoterapi nedir, hangi adimlarla ilerler?

Psikoterapi, bireylerin duygusal ve
psikolojik sorunlariyla basa ¢cikmalarina
yardimci olmak amaciyla uygulanan bir
tedavi yontemidir. Genel olarak psikoterapi
sureci su adimlarla gerceklestirilir:

Degerlendirme ve Tanisma: Ik seansta
terapist, danisanin ge¢cmisi, sorunlari ve
terapiye dair beklentileri hakkinda bilgi
edinir. Bu asama, terapinin hedeflerini
belirlemek icin onemlidir.

Hedef Belirleme: Danisan ile birlikte, tedavi
surecinin hedefleri belirlenir. Bu hedefler,
danisanin ihtiyaclarina ve terapinin turine
gore degisiklik gosterebilir.

Terapi Turu Secimi: Psikoterapinin cesitli
turleri vardir; bilissel davranisci terapi,
psikodinamik terapi, humanistik terapi ve



grup terapisi gibi. Danisanin ihtiyaclarina
en uygun yontem secilir.

Seanslar: Terapi, genellikle belirli araliklarla
duzenlenen seanslarla gergeklestirilir.
Seanslar suresince danisan, dusuncelerini,
duygularini ve yasadigi zorluklari terapist
lle paylasir.

Teknikler ve Miudahaleler: Terapist,
danisanin sorunlarini anlamasina ve basa
citkmasina yardimci olmak icin cesitli
teknikler ve mudahaleler kullanir. By,
dusunce kaliplarini degistirmek, duygusal
tepkileri yonetmek veya basa ¢ikma
becerilerini gelistirmek gibi yontemleri
icerebilir.

llerleme Dederlendirmesi: Siirecin belirli
noktalarinda, terapist ve danisan, terapinin
etkilerini degerlendirir, hedeflere ulasim
durumu gozden gecirilir ve gerektiginde
terapi stratejileri guncellenir.

Kapanis: Terapinin sonunda, elde edilen




sonuclar tzerinden gecilir. Danisan,
terapiden ne kadar fayda sagladigini ve
gelecekte nasil devam edecegini
degerlendirir.

Psikoterapi surecinde, guvenli ve
destekleyici bir ortam saglamak oldukca
onemlidir. Danisanlarin kendilerini rahat

hissetmeleri, terapinin etkinligi acisindan
kritik bir faktorddr.



