GHID PSIHOTERAPIE

. SERVICII DE PSIHOTERAPIE iN CRAIOVA Sl
PSIHOTERAPIE ONLINE

Psiholog Craiova — Ai nevoie de sprijin emotional, echilibru interior sau solutii pentru
problemele cu care te confrunti? La cabinetul meu din Craiova, ofer servicii de
psihoterapie clasica adaptate nevoilor tale.

Ca psihoterapeut in Craiova cu experienta, sunt aici sa te insotesc intr-un proces sigur
si eficient de vindecare si dezvoltare personala.

Fie ca te confrunti cu anxietate, depresie, blocaje emotionale sau dificultati relationale, te
pot ajuta sa-ti regasesti echilibrul prin sedinte individuale personalizate.

CONDITIA NECESARA OBTINERII REZULTATULUI DORIT:

# Intelegerea si acceptarea faptului ca, psihoterapeutul nu lucreaza singur pentru tine sau
in locul tau, ci Impreuna cu Tine!

Suntem Parteneri in rezolvarea situatiilor cu care Te confrunti. EU te ghidez pentru a-ti
identifica resursele TALE interioare, necesare strategiei pentru o viata Tmplinita, cu
sanatate, liniste, bucurie interioara, iubire, prosperitate. TU aplici constant recomandarile
primite, tot timpul necesar schimbarii pe care ti-o doresti.

CURS STOP ANXIETATE

Solutii Avansate pentru Anxietate, Atacuri de Panica si
Anxietate de Performanta

Acest curs avansat Stop Anxietate este conceput special pentru psihologi,
psihoterapeuti, consilieri si profesionisti in domeniul sanatatii mentale, care doresc sa-si
extinda competentele pentru a aborda eficient aceste provocari. Combinatia unica de
tehnici moderne si metode validate stiintific ofera strategia necesara pentru a lucra cu
aceste probleme delicate intr-un mod profesionist si integrativ.

Pentru mai multe informatii acceseaza AICI
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PSIHOTERAPIA IN CABINET

DURATA $I FRECVENTA

# Durata unei sedinte terapeutice este de 45 de minute.

# Sedintele de terapie se desfasoara 1 data/saptaména, in cazuri exceptionale, de 2
ori/saptamana.

CUM SE DESFASOARA INTERVENTIA PSIHOTERAPEUTICA?

& Intr-un cadru confidential si de acceptare, iti spui framantérile, provocarile cu care te
confrunti si intrebarile la care cauti raspuns, stabilim apoi impreuna obiectivele necesare
pentru a te simti/trai asa cum iti doresti. Dupa elaborarea si aplicarea planului terapeutic,
evaluam impreuna reusitele obtinute si atingerea obiectivelor propuse.

# Dupa atingerea obiectivelor propuse, sunt necesare 1-2 sedinte, stabilite la o perioada
mai mare de timp. Acestea au ca scop prevenirea eventualelor recaderi, verificarea
mentinerii rezultatelor obtinute si a stabilitatii noilor comportamente si abilitati dobandite.
& In cazul in care nu-ti faci "temele” pentru acasad (ai 3 sedinte pentru a-ti arata
disponibilitatea participarii la schimbarea dorita de Tine), imi rezerv dreptul de a refuza sa
mai continudm sedintele.
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Il. PSIHOTERAPIE ONLINE - ACCESIBILITATE, EMPATIE SI
REZULTATE

Intr-o lume agitaté, accesul rapid la sprijin psihologic este esential. Psihoterapia online
in Romania ofera posibilitatea de a beneficia de consiliere profesionala din confortul
propriei case. Fie ca esti intr-un oras aglomerat
sau intr-o zona rurala, poti apela la un psiholog
online fara griji legate de deplasare.

Laura-Maria Cojocaru, psiholog cu experienta,
ofera terapie online pentru romani din toata
tara, adaptata nevoilor fiecarei persoane. Prin
sedinte video confidentiale, poti aborda dificultati
precum anxietatea, stresul, depresia, blocajele
emotionale sau conflictele relationale. o E

Alege psihoterapie online in Romaénia pentru flexibilitate, eficientd si sustinere
emotionala reala. Contacteaza acum pentru programare!

Lumea n continua evolutie din jurul nostru a facut ca tehnologia s& joace un rol esential
in modul in care ne conducem viata.

Avand in vedere cresterea asistentei medicale digitale care s-a accelerat in ultima vreme,
acum este foarte obisnuit sa faceti programari medicale,sa primiti retete medicale printr-o
aplicatie online si sa primiti ingrijiri de sanatate mintala de la distanta.

Indiferent daca cautati psihoterapie pentru stres, dificultdti in relatie, depresie,
anxietate sau alta problema de sanatate mintala, psihoterapia online sau teleterapia
este o solutie eficienta.

In perioadele de stres crescut, este important s ai grija de tine n orice fel poti.

Unele motive pentru un stres mai mare sunt evidente, dar unul de care este posibil sa nu
fii constient este ceea ce se intdampla cu corpul si creierul tau.

Daca vrem sa intram intr-o stare de odihna si s& ne acordam o pauza de la acest raspuns
la stres, trebuie sa ne exercitam cea mai buna ingrijire de sine si sa ne asiguram ca factorii
de stres suplimentari nu sunt lasati neprocesati.

Odata cu extinderea tehnologiilor moderne, un numar tot mai mare de oameni au vazut
beneficiile consilierii online. Unele dintre beneficiile evidente ale consilierii online pentru
multi oameni includ confortul, gama de optiuni si servicii oferite si costul serviciilor.

Cautarea ajutorului necesita putere si curaj. Multi oameni se simt mai confortabil sa se
deschida in timpul sesiunii de psihoterapie online decéat intr-un contact fata in fata cu un
psihoterapeut.
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Psihoterapia online de astazi ofera o serie de optiuni de vindecare holistica. Printr-o
relatie client-psihoterapeut construita pe empatie, integritate si o conexiune pozitiva,
psihoterapia online ajuta clientii sa depaseasca o serie de preocupari.

Unele dintre provocarile pentru care oamenii cautd de obicei psihoterapie online
electronica includ anxietatea, depresia, dependentele, abuzul, disonanta martiala sau/si
familiala, tulburarile de alimentatie, reabilitarea traumei, identitatea de gen, provocarile
LGBTQ si alte probleme de sanatate mintala.

Psihoterapia online te ajuta sa depasesti criza si sa iti restabilesti echilibrul in sanatatea
mentala, emotionala si fizica.

Rezultatele in psihoterapie s-au dovedit a fi aceleasi, indiferent daca este facuta fata-in-
fata sau online, si este important de stiut ca puterea terapiei nu sta in forum, ci mai degraba
in terapia propriu-zisa.

Unele dintre avantajele psihoterapiei online includ posibilitatea de a accesa ingrijirea din
siguranta propriei case, fara a fi nevoie sa parasesti zona locala, sa-ti petreci timpul mai
eficient si bonusul suplimentar de a face terapie acasa de pe canapea sau de la birou!

Pentru multi, psihoterapia online a devenit tratamentul preferat datorita acestor eficiente;
vei primi in continuare sprijinul de care ai nevoie si te poti ocupa in continuare de ingrijirea
sanatatii mintale, dar poti face acest lucru din confortul si siguranta propriei case, eliminand
orice factori de stres.

CE ESTE PSIHOTERAPIA ONLINE?

Psihoterapia online este furnizarea de consiliere profesionala in domeniul sanatatii mintale
prin internet, de obicei prin chat video live, aplicatie de mesagerie, e-mail sau la telefon.
Cunoscuta si sub denumirea de teleterapie, sanatate telementala, e-terapie sau consiliere
online, practica a crescut rapid in popularitate de la inceputul pandemiei de COVID-19,
permitdnd unui pacient sa se conecteze cu un psihoterapeut calificat din siguranta si
confortul propria lor casa.

Terapia traditionala in persoana are loc de obicei in cabinetul unui psihoterapeut si a fost
folosita de mult timp ca un tratament eficient pentru multe probleme diferite de sanatate
mintala si emotionala.

Discutia cu un psihoterapeut te poate ajuta sa depasesti obstacolele din viata ta, sa obti
constientizarea cauzei principale a problemelor tale, sa gestionezi simptomele si sa te
vindeci. De exemplu, studiile au aratat ca terapia cognitiv-comportamentala (TCC) poate
fi la fel de eficienta ca si antidepresivele in tratarea depresiei moderate pana la severa,
dar fara riscul unor efecte secundare daunatoare sau neplacute.

Laratrter
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Totusi, nu trebuie sa ai de-a face cu o problema de sanatate mintala diagnosticata, cum
ar fi depresia sau anxietatea, pentru a beneficia de terapie.

Daca treci printr-o perioada dificila din viata ta, cum ar fi un deces, divortul sau somajul,
terapia te poate ajuta.

Chiar daca te confrunti cu preocupari de zi cu zi precum stres coplesitor, stima de sine
scazuta sau probleme cu somnul, te pot ajuta oferindu-ti sprijin si indrumari de specialitate
pentru a putea sa faci schimbari pozitive.

ESTE EFICIENTA PSIHOTERAPIA ONLINE?

In timp ce psihoterapia online este o forma mult mai noua de terapie, dovezile actuale sugereaza
ca pentru multi oameni poate fi la fel de eficienta ca terapia in persoana.

Daca vorbesti din securitatea propriei case, iti poate fi chiar mai usor sa vorbesti despre problemele
tale.

Psihoterapia online iti permite, de asemenea, sd comunici cu mine de oriunde Tn lume, evitand in
acelasi timp cheltuielile, timpul de céalatorie si inconvenientele de a ne intalni in persoana.

In cele din urmé, cat de bine functioneaza psihoterapia online depinde adesea de aceiasi factori
care determina succesul oricarui tip de terapie: nivelul de conexiune pe care il faci cu terapeutul
tau, cat de mult poti sé te deschizi si munca pe care esti dispus sa o depui in acest proces.

Pe langa participarea la sesiunile tale, trebuie sa aplici ceea ce ai invatat in situatii din viata reala
si s faci schimbari in stilul de viatd sédnatos care iti pot sustine starea de spirit si sanatatea
emotionala.

Desi niciun terapeut — online sau in persoana — nu poate face munca grea de vindecare si crestere
pentru tine, voi folosi tehnologia disponibila pentru a te ajuta s& obtii noi perspective si sa-ti schimbi
viata Tn bine.

BENEFICIILE TERAPIEI ONLINE INCLUD:

Comoditate. Terapia online inseamna ca poti accesa ajutor de oriunde ai o conexiune
rapida la internet. Nu trebuie sa cheltui timp si bani calatorind la intalniri, luptandu-te cu
traficul sau cu transportul public, parcand, stand intr-o sald de asteptare, platind pentru
ingrijirea copilului sau sa te invoiesti de la serviciu. Multe dintre obstacolele care i
impiedica pe oameni sa caute terapie in persoana sunt eliminate prin comoditatea
psihoterapiei online.

Confort si siguranta. Sa participi la o sedinta de psihoterapie online din confortul si
securitatea propriei case te poate ajuta adesea sa te deschizi, sa fii mai vulnerabil si sa
faci fatd mai bine emoatiilor dificile care pot aparea in timpul unei sedinte de terapie. Daca
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ai probleme de mobilitate, boli cronice sau o afectiune care poate face dificila parasirea
casei - cum ar fi agorafobia sau tulburarea de anxietate sociala, de exemplu - psihoterapia
online poate fi solutia ideala.

Usurinta comunicarii. Cand te intalnesti cu un psihoterapeut doar o ora pe saptamana,
uneori este dificil sa-ti amintesti prin tot ce ai trecut in sédptamana precedenta. Posibilitatea
de a trimite un e-mail sau de a trimite mesaje psihoterapeutului intre sesiunile live Tti
permite sa iti exprimi emotiile si problemele in timp real, pe masura ce apar. Aspectul de
mesagerie al psihoterapiei online poate fi, de asemenea, util pentru a-ti urmari progresul
si pentru a monitoriza eventualele esecuri.

Confidentialitate. Multi oameni inca simt un stigmat in privinta tratamentului pentru
probleme de sanatate mintala. Este mai usor sa primesti un tratament online decéat sa
vizitezi un psihoterapeut in persoana. Conectandu-te online, nu exista niciodata teama de
a te intalni cu cineva pe care il cunosti in parcarea sau sala de asteptare de la cabinet.

PROFITA LA MAXIMUM DE PSIHIOTERAPIA ONLINE

intelege ce doresti sd obtii de la terapie. Cu cat esti mai clar despre obiectivele tale
pentru inceperea psihoterapiei online, cu atat iti va fi mai usor sa iti masori progresul si sa
te asiguri ca profiti la maximum de proces. Este posibil sa cauti ajutor pentru a aborda o
anumita problema de sanatate mintala, de exemplu, sau pentru a face fata unui anumit
aspect al vietii tale care nu functioneaza. Indiferent de motive, asigura-te ca mile comunici
si ca acestea sunt abordate in timpul petrecut impreuna.

Fii deschis si sincer cu mine. Este obisnuit ca emotiile tulburatoare sau dureroase sa
apara in timpul terapiei. Deschide-te si impartaseste-ti sentimentele cu mine. Daca ceva
este prea greu de vorbit, anunta-ma. Cu cat esti mai deschis si mai sincer, cu atat mai mult
te voi putea ajuta mai bine.

Fii pregatit sa lucrezi. Psihoterapia online necesita mai mult decat simpla conectare la o
platforma, pentru a vorbi o data pe saptamana. i’gi voi oferi teme de facut intre sesiuni sau
iti pot cere sa incerci tehnici in situatii reale. Pentru a profita la maximum de experienta, fii
pregatit sa depui timp si efort. Si daca vei sari frecvent peste sesiunile de terapie, intreaba-
te de ce si discuta cu mine.

Limiteaza distractia la domiciliu. Este extrem de convenabil sa vorbesti cu un
psihoterapeut din confortul propriei case, dar nu vei obtine atat de mult de la terapie daca
sedintele tale sunt intrerupte de copii, alti membri ai familiei, vecini zgomotosi, apeluri
telefonice sau alte intreruperi. Alege un moment pentru terapie cand casa ta este cea mai
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linistita, cere celorlalti membri ai familiei sa nu te deranjeze, opreste telefonul si orice alte
aplicatii.

Asigura-te ca ai o conexiune la internet rapida si fiabila. Experienta ta de terapie va
avea de suferit daca sesiunile tale sunt intrerupte frecvent de probleme de conexiune
sau computer. Rezolva orice probleme tehnice pe care le intAmpini, fie ca este vorba de
imbunatatirea vitezei de internet, de actualizarea software-ului sau a aplicatiei pe care o
utilizam.

Indiferent ce te aduce la o sedinta de psihoterapie, ai instrumentele pentru a te schimba
si a creste.

La ce te poti astepta cand lucrezi cu mine:

e De sprijin, mereu.

« De o perspectiva proaspata, obiectiva si feedback fara judecati.

« La tehnici care sa te ajute sa profiti de propria intelepciune.

o La evaluare a situatiei tale actuale, din care vom construi un program pentru a iti
indeplini obiectivele pe termen lung si pe termen scurt.

Daca te gandesti ca o sedinta de psihoterapie online este ceea ce ai nevoie, dar nu esti
sigur daca este potrivit pentru tine, intai citeste sectiunea SERVICII DE
PSIHOTERAPIE iN CRAIOVA S| PSIHOTERAPIE ONLINE , abia apoi trimite SMS sau
mesaj pe WhatsApp pentru programare la tel. 0725.161.169.

lIl. CONSILIERE PSIHOLOGICA iN CRAIOVA: DE CE ESTE
IMPORTANTA PENTRU NOI, FAMILIE SI iN RELATII.

Daca simti ca ai nevoie de sprijin emotional, indrumare profesionald sau claritate in
momente dificile, serviciile mele de consiliere psihologica in Craiova iti sunt dedicate.

Ca psihoterapeut cu experienta in Craiova, ofer sesiuni personalizate de consiliere,
pentru adulti, adolescenti si cupluri.

Te pot ajuta sa gestionezi stresul, anxietatea, dificultatile relationale sau deciziile
importante din viata, intr-un spatiu sigur si confidential.

) -
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Consilierea psihologica isi propune sa va ajute, in orice etapa a vietii, sa depasiti
provocarile de sanatate mintala pentru a imbunatati calitatea vietii. Acest domeniu se
concentreaza asupra modului in care oamenii functioneaza in viata lor profesionala si
personala.

CONSILIEREA PSIHOLOGICA POATE FI AMPLA SAU CONCENTRATA.

Clientii pot explora: aspecte ale identitatii, spiritualitatii, relatiilor cu sine si cu ceilalti,
experiente trecute, educatie parentald, durere si pierdere, traume, violenta domestica,
abuz asupra copiilor, consumul de alcool si alte substante, depresie, anxietate si alte
experiente stresante sau neobisnuite.

Consilierea psihologica este o modalitate de a ajuta oamenii sa-si rezolve propriile
probleme emotionale, sociale, personale sau interpersonale.

Ofera asistenta in recapatarea echilibrului emotional, in rezolvarea problemelor actuale
de dezvoltare si in cautarea abilitatilor necesare pentru a realiza acest lucru, in
recastigarea posibilitatii de a folosi sprijinul altor persoane si in recastigarea increderii in
a avea influenta asupra propriei vieti.

Consilierea psihologica implica problemele de explorare intr-un mediu care este atat
suportiv, cat si obiectiv si ajuta persoanele care se confrunta cu o criza de dezvoltare. O
crizéd de dezvoltare este o tulburare a echilibrului emotional si apare atunci cand in
perioada anterioara de dezvoltare persoana nu si-a dobéandit atributele individuale
caracteristice perioadei respective si/sau cand existd cauze externe care impiedica
persoana sa-si asume noi sarcini de dezvoltare.
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Simptomele crizei includ experienta cresterii tensiunii, anxietatii si confuziei; exista un
disconfort subiectiv vizibil si apare o stare de dezechilibru.

In consilierea psihologica, terapeutul va indruma sa priviti problemele in mod obiectiv.
Va arata dimensiuni diferite pentru a intelege situatia.
Va ajuta sa va cunoasteti punctele forte si punctele slabe fara a judeca.

De asemenea, implica identificarea unor cursuri alternative de actiune care ar putea
rezolva o problema. Psihologul va sugereaza strategii pentru gestionarea si modificarea
tiparelor de ganduri, sentimente si comportament suparatoare.

Schimbarile facilitate de consilierea psihologica includ: schimbarea perspectivei, noi
moduri de a gandi situatiile, o noua constientizare a sentimentelor, capacitatea sporita de
a tolera si regla sentimentele, noi actiuni sau comportamente si noi decizii cu privire la
viata.

Pentru a ajuta clientii sa-si consolideze abilitatile si caracteristicile existente pentru a atinge
un nivel mai optim de bunastare, Psiholog Laura-Maria Cojocaru ofera servicii de
consiliere psihologica in Craiova pentru a va ajuta sa depasiti dificultatile din viata de zi
Cu zi.

Consilierea psihologica va poate ajuta sa:

Alegeti o cariera

Faceti fata pierderii unei persoane dragi

Depasiti o provocare de invatare

Depasiti dificultatile conjugale sau familiale

Faceti fata situatiilor de mare stres si invatati tehnici de management
Analizati efectele emotionale ale ranilor sau dizabilitatilor fizice.
Sa identificati problemele

Sa treceti peste traume din trecut

Sa va stabiliti obiective rezonabile

Va schimbati gandirea

Sa va schimbati comportamentul

Invatati abilitati importante de a face fata vietii

Interventiile utilizate de psiholog pot fi fie de scurta durata, fie de lunga durata; ele sunt
adesea specifice problemei si directionate catre obiective.

Aceste activitati sunt ghidate de o filozofie care pretuieste diferentele individuale si
diversitatea si se concentreaza pe prevenire, dezvoltare si adaptare de-a lungul vietii.

) -
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Te confrunti cu stari de stres, depresie, anxietate sau simti ca nu iti poti atinge
potentialul maxim?

Psiholog Laura-Maria Cojocaru te asteaptad la cabinetul de psihologie din Craiova,
pentru a te ajuta pe tine sau pe un membru al familiei, folosind o varietate de programe de
tratament dovedite pentru probleme psihologice, emotionale sau comportamentale.

Daca doresti sa-ti recapeti echilibrul emotional, sa-ti consolidezi abilitatile si
caracteristicile existente pentru a atinge un nivel mai optim de bunastare, intai
informeaza-te AICI complet asupra conditiilor, abia apoi suna pentru programare la
tel. 0725161169.

Psiholog Craiova, Psihoterapeut Craiova si Trainer NLP Laura-Maria Cojocaru.

IV.PSIHOTERAPIE DE FAMILIE iN CRAIOVA - SPRUJIN
PROFESIONAL PENTRU FAMILII SI CUPLURI

Daca treceti prin momente tensionate in familie, conflicte repetate sau dificultati de
comunicare, psihoterapia de familie in Craiova va poate oferi cadrul sigur si profesionist
in care sa va reconectati si sa invatati sa gestionati provocarile impreuna.

Laura-Maria Cojocaru, psiholog in Craiova cu experienta, ofera sedinte de
psihoterapie de familie adaptate nevoilor fiecarui membru al familiei. Fie ca este vorba
despre conflicte intre parinti si copii, probleme de cuplu sau dificultati emotionale, terapia
va ajuta sa regasiti echilibrul.

In calitate de psihoterapeut de familie in Craiova, sustin procesul de vindecare prin
empatie, profesionalism si tehnici validate stiintific. Sedintele pot fi individuale, de cuplu
sau impreuna cu toti membrii familiei.

Alegeti psihoterapia de familie Craiova pentru a reconstrui relatiile si pentru a crea un
climat de incredere, respect si cooperare in familia dumneavoastra.

La un moment dat, cuvantul ,familie” insemna persoane inrudite prin sdnge, casatorie sau
adoptie. Astazi, definitia imbratiseaza numeroasele relatii apropiate care formeaza bazele
vietii tale - indiferent daca impartasesti ADN-ul sau o conexiune legala.
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Deoarece aceste relatii sunt atat de importante pentru sanatatea ta fizica si mentala,
terapia de familie poate fi de ajutor in multe situatii care afecteaza relatiile si dinamica
familiei.

Psihoterapia de familie sau consilierea familiala este conceputa pentru a aborda probleme
specifice care afecteaza sanatatea psihologica a familiei, cum ar fi tranzitile majore ale
vietii sau conditiile de sanatate mintala. Poate fi folosit ca mod primar de tratament sau ca

abordare complementara. ’

Familiile pot fi foarte complicate.

Cu totii suntem unici, avem perspective - y -—
diferite si traim evenimentele din viata =10 Witz ik i
putin diferit. Cand introduci dinamica 1 \w "
familiei Tn acest amestec, poate ca nu : AJ I
este surprinzator ca relatiile pot deveni
. ’ S L L A
tensionate.

O multime de evenimente si circumstante diferite pot face viata de familie stresanta, de la
probleme de sanatate mintala pana la casatorie. Atunci cand lucrurile devin coplesitoare
in cadrul unei familii sau cand iti este dificil sa renunti la tiparele vechi, inutile, psihoterapia
de familie poate fi de ajutor.

CE ESTE PSIHOTERAPIA DE FAMILIE?

Expresia ,psihoterapie de familie” implica faptul ca membrii unei familii cauta consiliere
impreuna ca grup.

Desi ajutd daca toti membrii familiei s& participe, psihoterapia de familie nu inseamna
neaparat ca intreaga familie trebuie sa fie implicata.

Inseamna c4 psihoterapia se concentreaza pe interactiunile si dinamica familiei.

Psihoterapia de familie este in general pe termen scurt si se concentreaza pe obiective
specifice. Acesta exploreaza tiparele, conflictele si modalitatile de comunicare in sistemul
dvs. familial.

Psihoterapia de familie va poate aduce beneficii dumneavoastra si familiei dumneavoastra
prin:

» imbunatatirea abilitatilor de comunicare

» oferirea de abilitati pentru a face fata situatiilor dificile
» oferind noi perspective si intelegeri

« identificarea zonelor problematice din cadrul familiei
« oferirea de strategii pentru gestionarea conflictelor

« imbunatatirea si consolidarea relatiilor

Psihoterapia de familie poate fi ghidata de una dintre urmatoarele abordari de tratament
bazate pe dovezi si poate combina elemente din mai multe abordari diferite.
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CARE SUNT TIPURILE DE PSIHOTERAPIE FAMILIALA?

Existd numeroase abordari de tratament pe care le pot folosi in functie de nevoile si
obiectivele familiei.

Urmatoarele modalitati de psihoterapie sunt bine cunoscute pentru rezultatele lor de
succes:

« Terapia sistemelor familiale, care ajuta membrii familiei sa lucreze impreuna
pentru a intelege dinamica familiei, precum si modul in care fiecare individ
contribuie la sau afecteaza unitatea familiala in ansamblu.

« Terapia cognitiv-comportamentala (CBT), care se concentreaza pe schimbarea
gandurilor si comportamentelor nesanatoase, care poate avea un efect direct
asupra sanatatii relatiilor cuiva.

« Terapie familiala de sustinere, care ajuta familile sa-si exprime sentimentele si
sa aiba conversatii deschise despre problemele din unitatea familiala. Acest lucru
se bazeaza pe relatii sigure si de sustinere intre membrii familiei, intre ei si
psihoterapeut.

o Terapia familiala structurala, care se concentreazd pe organizarea familiei si
modelele de interactiune.

« Terapie scurta centrata pe solutii, care se concentreaza pe viitor, mai degraba
decét pe trecut, si pe obiectivele pe care membrii familiei doresc sa le atinga.

BENEFICIILE PSIHOTERAPIEI FAMILIALE

Toate familiile se confrunta cu unele provocari, stres sau conflicte in grade diferite, din
cand in cand. Cheia pentru a trece peste aceste probleme si pentru a mentine o unitate
familiald sanatoasa din punct de vedere emotional este capacitatea de a intelege si
identifica nevoile membrilor individuali si de a le echilibra pe cele cu bunastarea unitatii
familiale. Consilierea familiala poate facilita acest proces, imbunatatind comunicarea si
comportamentul in cadrul unitatii familiale.

Familiile pot beneficia de terapie atunci cand se confrunta cu orice eveniment stresant care
poate tensiona relatiile de familie, cum ar fi dificultatile financiare, divortul sau moartea
unei persoane dragi.

In plus, poate fi eficienta in tratarea problemelor de s&natate mintala care afecteaza familia
in ansamblu, cum ar fi depresia, abuzul de substante, bolile cronice si problemele
alimentare, sau preocuparile de zi cu zi, cum ar fi problemele de comunicare, conflictele
interpersonale sau problemele de comportament la copii si adolescenti.

Consilierea familiala are ca scop promovarea intelegerii si colaborarii intre membrii familiei
pentru a rezolva problemele uneia sau mai multor persoane. De exemplu, daca un copil
are probleme sociale si academice, terapia se va concentra pe modelele familiale care pot
contribui la actionarea copilului, mai degraba decat pe evaluarea comportamentului
acestuia. Pe masura ce familia descopera sursa problemei, poate invata sa sprijine copilul
si alti membri ai familiei si sa lucreze in mod proactiv la minimizarea sau modificarea
conditiilor care contribuie la comportamentul nedorit al copilului.

) -
e oy lan col— foowpeor ——
—

12 din 59



In unele situatii, cand cuplurile se lupta cu intimitatea, aceasta afecteaza adesea si alte
domenii ale relatiei lor, ceea ce poate duce la cearta si lupta. Acest tip de tensiune asupra
unei relatii poate afecta intreaga familie. Psihoterapia de familie poate fi cheia pentru
reconectarea fizica si emotionala cu partenerul.

LA CE TE POTI ASTEPTA DE LA O SEDINTA DE PSIHOTERAPIE DE FAMILIE?
Sedintele de psihoterapie de familie au anumite obiective. Acestea includ:

« explorarea modului in care membrii familiei interactioneaza intre ei

« identificarea si imbunatatirea oricaror modele de comunicare nesanatoase din
sistemul familial

« gruparea punctelor forte si a resurselor familiei

« dotarea familiei cu abilitati mai bune de rezolvare a problemelor

Ideea de baza despre cum arata o sedinta de psihoterapie de familie:

« Aportul initial: n timpul primei intalniri, vom discuta despre problemele care v-au
adus la cabinetul de psihoterapie.

Voi oferi fiecarei persoane ocazia de a vorbi despre principalele probleme cu care se
confrunta familia si de ce.

« Evaluare: Pentru urmatoarele sesiuni, vom aduna informatii pentru a construi o
imagine a familiei si a modului in care functioneaza, inclusiv: istoria familiei, rolurile
familiale, abordari parentale si disciplinare, abilitatile de adaptare pe care le-a folosit
familia.

Vom evidentia intelegerea a crizelor prin care a trecut familia si a modului in care le-ati
tratat impreuna si ca indivizi. Vom afla cine conduce in familie si cum sunt luate deciziile.

« Cartografierea structurii familiei: Vom utiliza o abordare structurala, urmatorul
pas fiind crearea unei harti care sa explice ierarhia familiei. Harta poate ajuta la
descrierea modului in care autoritatea si limitele functioneaza in familie, inclusiv
modurile in care acestea se pot schimba in timp.

e« Crearea unui plan de terapie: Lucrand impreuna, vom discuta un plan care
subliniaza ceea ce dumneavoastra - si orice membru al familiei dvs. care participa
la terapie - puteti face pentru a schimba comunicarea nesanatoasa si rezolvarea
problemelor.

Psihoterapia de familie este conceputa pentru a restabili echilibrul in dinamica unei familii.

Pentru ca procesul sa fie cu adevarat benefic, este esential ca membrii familiei sa intre cu
mintea deschisa si dornici sa abordeze in mod activ problemele care au impact asupra
familiei.

Atunci, si numai atunci, familia poate beneficia cu adevarat de tot ceea ce are de oferit
acest tip de consiliere.
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V. PSIHOTERAPIE POZITIVA iN CRAIOVA - DEZVOLTARE
PERSONALA S| ECHILIBRU INTERIOR

Psihoterapia pozitiva este o abordare terapeutica moderna, axatd pe resursele si
potentialul fiecarui individ. Daca locuiesti in Craiova si cauti un mod eficient de a depasi
dificultatile emotionale fara a te concentra exclusiv pe probleme, psihoterapia pozitiva
este solutia ideala.

Laura-Maria Cojocaru, psiholog in Craiova, te sustine intr-un proces de autocunoastere
si reconectare cu fortele tale interioare. Aceasta forma de psihoterapie in Craiova
promoveaza echilibrul emotional prin accent pe punctele forte, valori personale si sensul
propriei vieti.

in cadrul sedintelor de psihoterapie pozitiva in Craiova, clientii sunt sprijiniti sa
transforme dificultatile in oportunitati de crestere. Este o alegere potrivita pentru cei care
vor mai mult decéat sa ,scape de suferintd” — vor sa se dezvolte.

Alege acum sa colaborezi cu un psihoterapeut din Craiova cu experienta, pentru a trai
o viata cu sens, echilibru si bucurie autentica.

In cele mai multe cazuri, psihoterapia pune accent pe atenuarea sentimentelor sau
comportamentelor negative sau atenuarea simptomelor nedorite.

Aceasta abordare poate duce la concentrarea oamenilor asupra sentimentelor
nefavorabile pe care incearca sa le depaseasca.

Cu toate acestea, abordarile mai noi urmaresc sa faca mai mult decat sa ajute oamenii sa
se simta mai bine; de asemenea, se straduiesc sa imbunatateasca bunastarea generala
a oamenilor si sa promoveze fericirea autentica.

Psihoterapeutii pozitivi conceptualizeaza fericirea ca cultivarea satisfactiei, incurajarea
implicarii in activitati implinite si urmarirea sensului.

O tendinta mai recenta in tratament, psihoterapia pozitiva sau PPT, devine promitatoare
in tratarea diferitelor afectiuni precum depresia si anxietatea.

in loc s& se concentreze asupra aspectelor negative ale unei afectiuni, cum ar fi disfunctia,
psihoterapia pozitiva subliniaza punctele forte si capacitatea fiecarui individ de a depasi
suferinta si de a-si creste calitatea vietii.

Psihoterapia pozitiva, influentata de abordarile umaniste, psihodinamice si transculturale
ale tratamentului, se bazeaza pe premisa ca natura umana este intrinsec buna.

Pozitiv, care provine din latinescul ,positum”, a fost folosit de dezvoltatorul Nossrat
Peseschkian pentru a sublinia atat faptul ca problemele de sanatate mintala nu sunt
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singurele lucruri ,factuale” despre o persoana care cauta ajutor, cat si ca fiecare individ
poseda calitatile necesare pentru a trata in mod constructiv conflictul.

Poate fi descrisa ca o psihoterapie psihodinamica
umanista si transculturala si se bazeaza pe o conceptie
pozitiva a naturii umane si principii salutogenetice.

Psihoterapia pozitiva este o metoda integrativa, care este
deschisa pentru a include in mod sistematic metode care
se potrivesc pacientilor sau famililor. De asemenea, este
folosita ca metoda de  consiliere si in
prevenire.Psihoterapia pozitiva foloseste povesti si
metafore multiculturale pentru a incuraja oamenii aflati in
terapie sa isi vada preocuparile legate de sanatatea
mintala in moduri unice si pozitive.

Persoana aflata in terapie este incorporata in poveste pentru a-i oferi oportunitatea de a
juca un rol activ in procesul de vindecare. Aceasta abordare interdisciplinara incorporeaza
diverse forme de psihoterapie pentru a ajuta indivizii sa devina, intr-un fel de a spune,
propriul lor terapeut, cel mai potrivit pentru a aborda circumstantele, experientele si mediul
lor particular.

Psihoterapia pozitiva este o abordare a sanatatii mintale care urmareste sa stimuleze
dezvoltarea personald si sa ajute oamenii sa infloreasca in loc sa gestioneze pur si simplu
aspectele negative ale unei afectiuni. Cercetarile au aratat ca acest tratament poate spori
si fericirea si multumirea celor care nu sufera de o boala fizica sau psihica.

Concentrandu-ma pe ceea ce este pozitiv, eu, ca psihoterapeut caut sa sprijin indivizii pe
masura ce isi asuma responsabilitatea personala in timpul procesului de tratament.

Dupa identificarea zonelor in care poate avea loc cresterea, clientii sunt mai bine pregatiti
sa avanseze pentru a-si atinge potentialul innascut.

Una dintre principiile integrale ale psihoterapiei pozitive este ca fiecare are doua capacitati
de baza: perceptia si iubirea.

Prin psihoterapie pozitiva, oamenii pot valorifica aceste capacitati pentru a dezvolta abilitati
utile.

De exemplu, capacitatea de perceptie, asociata cu cunoasterea, poate ajuta la dezvoltarea
capacitatilor secundare de punctualitate, onestitate si ordine. Capacitatea de a iubi, sau
sfera emotionala, poate ajuta un individ sa-si dezvolte rabdarea, increderea si credinta.
Aceste calitati intaresc capacitatea clientului de a depasi obstacolele si de a gestiona
conditia umana.
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Clientii sunt, de asemenea, incurajati sa practice recunostinta, iertarea si empatia pentru
a deveni mai rezistenti la problemele viitoare si pentru a trai mai fericiti aici si acum.

CUM FUNCTIONEAZA PSIHOTERAPIA POZITIVA?

Ca psihoterapeut, va voi ajuta sa descoperiti resursele interioare pe care le posedati deja,
cum ar fi optimismul, speranta si inteligenta sociala, pentru a depasi provocarile cu care
va confruntati. Acest proces ajuta la stimularea rezilientei, ceea ce va va ajuta la protejarea
impotriva provocarilor prezente si viitoare. Aceasta imputernicire va va permite sa sporiti
pozitivitatea atat in viata de zi cu zi, cat si in experienta generala de viata.

Psihoterapia pozitiva are trei principii de baza: speranta, echilibru si consultare.

Aceste concepte cheie sunt esentiale in abordarea preocuparilor clientilor si trebuie sa fie
implicate activ pentru ca aceasta forma de terapie sa fie cu adevarat eficienta.

PRINCIPIUL SPERANTEI

Ca si in cazul majoritatii formelor de terapie, psihoterapia pozitiva abordeaza conditiile
psihologice si luptele zilnice pe care le intmpina un client in viata de zi cu zi. Ceea ce
face ca psihoterapia pozitiva sa fie unica este ca, pe langa faptul ca va voi invata cum sa
depasiti sau sa gestionati simptomele, conditile sau experientele problematice, de
asemenea veti invata cum sa recadrati situatiile si sa cultivati speranta.

Mai precis, va voi instrui sa recadrati gandurile negative in moduri mai optimiste si mai
utile, cautand orice beneficii potentiale ale unei anumite experiente. De exemplu, in loc ca
cineva cu insomnie sa& se concentreze pe lupta de a dormi, ar putea recunoaste un
beneficiu al starii sale: sa aiba mai mult timp in fiecare zi pentru a-si indeplini obiectivele.

PRINCIPIUL ECHILIBRULUI

Céand oamenii se confrunta cu dificultati, se pot simti imbolnaviti sau nemultumiti daca
mecanismele lor de adaptare sunt dezechilibrate.

Potrivit psihoterapiei pozitive, acest dezechilibru poate aparea in patru domenii:

corp/simt
realizare/activitati
contact/mediu
fantezie/viitor
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De obicei, acest dezechilibru apare atunci cand oamenii se concentreaza prea mult pe
unul dintre aceste intervale, ceea ce lasa celelalte domenii ale vietii neimplinite.

in urma sedintelor de terapie veti invata sa va redirectionati perspectiva atat asupra
prezentului, cat si asupra amintirilor din trecut, pentru a va oferi un context mai echilibrat
pentru viata si luptele voastre.

O sesiune echilibrata de psihoterapie pozitiva se concentreaza pe aspectele pozitive ale
vietii clientului, mentinand acesti factori in prim-plan, acordand, de asemenea, atentie la
emotiile si necazurile negative.

PRINCIPIUL CONSULTARII

Consultarea implica procesul propriu-zis de tratament. Conform principiilor psihoterapiei
pozitive, clientii trebuie sa treaca prin urmatorii cinci pasi pentru ca terapia sa fie eficienta:

« Observarea: In timpul acestui pas, clientul identifica si discuta problemele in cauza.
Tmi incurajez clientii sa ofere relatari detaliate ale situatiilor care ii supara si ale celor
care le aduc bucurie.

« Inventarierea: Odata ce problemele au fost identificate, pot lucra cu clientul pentru
a determina corelatia dintre simptomele negative si luptele anterioare si
experientele traumatice.

« Suportul situational: In aceastd etapa, clientul incepe si finalizeze o parte a
terapiei auto-conduse, timp in care il incurajez sa se concentreze asupra trasaturilor
lui pozitive. Tn plus, clientul este inspirati sa se uite la oamenii din viata lui, care fi
ofera cel mai mult sprijin si sa identifice caracteristicile pozitive pe care le admira la
acesti indivizi. Clientul poate valorifica ceea ce a invatat despre el insusi si despre
experientele sale anterioare pentru a rezolva conflictele si problemele actuale.

« Verbalizarea: In acest pas, incurajez clientul s& discute deschis despre
sentimentele negative sau provocarile pe care doreste sa le depaseasca.

« Dezvoltarea obiectivelor: In timpul pasului final, incurajez clientul sa-si dezvolte
obiective pentru viitor, cum ar fi locul in care doreste sa se vada si sentimentele
pozitive pe care le va genera atingerea acestor obiective. In acest moment, il ajut
pe client sa-si conecteze punctele forte cu pasii care vor fi necesari pentru a-si
indeplini obiectivele.

CE AFECTIUNI SUNT TRATATE iN MOD OBISNUIT PRIN PSIHOTERAPIE POZITIVA?
Aceasta forma recenta de terapie este in prezent aplicata diferitelor tipuri de afectiuni si

tulburari si se arata promitatoare in a ajuta oamenii sa traiasca o viata mai buna.

Depresie si anxietate
Depresia si anxietatea sunt poate cele mai frecvent studiate afectiuni tratate prin
psihoterapie pozitiva. Deoarece acest tip de terapie creste emotiile pozitive, descopera
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sensul vietii Si promoveaza implicarea activa in munca, relatii si petrecere a timpului liber,
clientii sunt mai capabili sa depaseasca sentimentele negative asociate cu aceste conditii.

Schizofrenie

Persoanele cu schizofrenie sau alte forme de psihoza pot beneficia, de asemenea, de
psihoterapie pozitiva. Cercetarile aratd ca unele persoane cu psihoza au reusit sa-si
creasca fericirea si bunastarea generala, precum si sa-si imbunatateasca functia sociala
si implicarea cu ceilalti.

Alte conditii

Cercetatorii au examinat, de asemenea, daca psihoterapia pozitiva poate fi aplicata altor
tipuri de afectiuni. De exemplu, unele domenii de studiu care aratd promitatoare includ
renuntarea la fumat, durere cronica, si anumite afectiuni neurologice. Tn mod similar, desi
multe terapii sunt concepute pentru a aborda conditiile mentale si emotionale, cercetarile
au descoperit ca tratamente precum psihoterapia pozitiva pot fi, de asemenea, eficiente in
a ajuta oamenii sa depaseasca senzatiile fizice negative.

BENEFICIILE PSIHOTERAPIEI POZITIVE

Ca si in cazul oricarei alte forme de tratament, psihoterapia pozitiva este conceputa pentru
a ajuta indivizii s& depaseasca problemele cu care se confrunta. Cu toate acestea,
psihoterapia pozitiva are mai multi factori potentiali benefici.

imputernicire

Fiind partial auto-condusi, clientii sunt incurajati sa-si ia practica terapeutica in propriile
maini. Acest lucru poate reduce nevoia de interventii terapeutice viitoare, deoarece
oamenii isi pot folosi punctele forte pentru a depasi provocarile potentiale atat prezente,
cat si viitoare.

De exemplu, persoanele cu leziuni cerebrale dobandite care au participat la o interventie
psihoterapeutica pozitiva de 8 saptamani in 2020 s-au simtit imputernicite la sfarsitul
studiului. Participantii au dobandit noi abilitati, cum ar fi participarea sociala si capacitatea
de a executa sarcini si au fost mai capabili s& depaseasca provocarile din viata lor de zi
cu zi. Acest sentiment nou de independenta i-a imputernicit sa incerce lucruri noi, cum ar
fi cumparaturile singure.

Reincadrare

Psihoterapia pozitiva ii ajuta pe oameni sa invete cum sa examineze experientele negative
si sd gaseasca cumva un motiv bun. ModificAnd modul in care vad circumstantele adverse,
indivizii invata sa aiba o perspectiva mai pozitiva asupra vietii. Reincadrarea nu ii cere
clientului sa ignore sau sa ignore o circumstanta sau o experienta dificila, ci in schimb sa
ia Tn considerare modul Tn care o perspectiva mai pozitiva sau mai plina de speranta le-ar
putea modifica perceptia.
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De exemplu, o mama care trudeste pentru a-si ingriji fiul se poate simti neglijata si suparata
daca fiul ei uita frecvent ziua ei de nastere, dar economiseste in mod obisnuit pentru
cadoul de ziua tatalui sau.

Cu psihoterapie pozitiva, ea ar putea reincadra situatia pentru a crea un sens alternativ:
desi fiul ei simte ca trebuie sa castige dragostea tatalui sau, el se simte in siguranta in
afectiunea mamei sale.

Echilibru

Predand un model de gandire despre domeniile de baza ale vietii, psihoterapia pozitiva le
permite clientilor sa realizeze unde se concentreaza excesiv si ce domenii ar putea avea
nevoie sa se dezvolte. Acest proces poate ajuta oamenii sa gaseasca mai mult echilibru
si, prin urmare, mai multa satisfactie generala cu viata. Tulburarile si dificultatile pot aparea
atunci cand cineva pune un accent excesiv pe una dintre cele patru zone ale echilibrului;
psihoterapia pozitiva ajuta clientii sa gaseasca si sa mentina echilibrul.

Sanatate fizica

Studiile au aratat ca interventiile psihoterapeutice pozitive pot aduce beneficii sanatatii
fizice.

De exemplu, cercetarile au sugerat ca psihoterapia pozitiva poate ajuta la protejarea
impotriva bolilor cardiovasculare si la scaderea riscului unui eveniment cardiovascular. Tn
plus, o stare emotionala proasta este asociata cu rezultate precare de sanatate la pacientii
cu boli cardiace.

Fericire

Psihoterapia pozitiva Tsi propune sa faca oamenii mai fericiti.

Psihologul pozitiv Martin Seligman a propus o idee n trei directii despre fericire.

Un aspect este denumit viata placuta si include sentimentul de satisfactie si multumire cu
trecutul, prezentul si viitorul cuiva.

Psihoterapia pozitiva foloseste interventii pline de speranta si optimiste pentru a incuraja
aceste sentimente si ii invata pe clienti sa savureze experiente.

Urmatorul concept, viata angajata, presupune ca implicarea si absorbtia in activitate
contribuie la fericire. Pentru a stimula acest aspect, psihoterapia pozitiva identifica
punctele forte ale clientilor si dezvolta interventii pentru a-i stimula.

De exemplu, cineva a carui forta principala este creativitatea ar putea fi incurajat sa se
apuce de ceramica.

in sfarsit, viata plina de sens subliniaza faptul ca fericirea se bazeaza pe urmarirea unui
sens mai mare decat tine insuti. Interventiile psihoterapeutice pozitive pentru a stimula
acest rezultat ar putea incuraja implicarea in institutii precum religia, comunitatea sau
natiunea.

) -
‘ot lan col— foowp e ——
~—

19 din 59



Toti cautdm o modalitate mai pozitiva si mai eficienta de a prospera si de a face fata
stresului si sensului vietii noastre.

Printr-o sedinta de psihoterapie pozitiva va pot ajuta sa faceti fata stresului, anxietatii si
depresiei.

De asemenea, cautam sa gasim calm si seninatate in mijlocul unei vieti agitate si
supraprogramate. Prin psihoterapie pozitiva, raspund acestor nevoi, oferindu-va un spatiu
sigur si confidential, un mediu de crestere si dezvoltare personala.

VI. CONSILIERE PARENTING - SPRIJIN PROFESIONIST
PENTRU PARINTI SI COPII

Te confrunti cu provocari in relatia cu copilul tau? Comunicarea dificila, crizele de
comportament sau dificultatile emotionale pot fi coplesitoare. In astfel de momente,
consilierea parenting in Craiova te poate ajuta sa gestionezi situatile cu calm si
incredere.

Laura-Maria Cojocaru, psiholog in Craiova cu experientd, ofera sprijin personalizat
pentru parinti care doresc sa creeze relatii sanatoase si echilibrate cu copiii lor. Prin
sedintele de consiliere parentala, vei invata metode moderne de educatie bazate pe
respect, empatie si limite sanatoase.

Alege un psihoterapeut in Craiova care te poate ghida sa intelegi mai bine nevoile
copilului si sa devii un parinte constient, atent si echilibrat. Fie ca esti parinte singur, n
cuplu sau ai un adolescent rebel, solutiile personalizate sunt la indeméana ta.

incepe azi procesul de transformare in relatia parinte-copil cu ajutorul consilierii de
parenting Craiova. Impreuna putem construi o relatie bazata pe incredere si armonie.

La cel mai simplu nivel, parenting-ul sau consilierea parentala, denumita si terapie

parentala, este o terapie care te ajuta “sa te descurci cu copilul tau”.

Aceasta forma de terapie nu este doar pe termen scurt, ci poate Ti include si pe cei dragi,
pe tine si partenerul tau, pe tine si copilul tau sau doar pe tine.

Fiecare plan de tratament este specific situatiei. Nu conteaza daca conflictul se afla intre
tine si copilul tau sau daca are legatura cu traume familiale sau cu probleme de dezvoltare,
fizice sau mintale legate de copil; sesiunile de consiliere va pot oferi sprijinul si resursele
de care aveti nevoie pentru a fi cel mai bun parinte.

Parintii noi si parintii care se confrunta cu afectiuni de sanatate mintala pot beneficia de
sprijinul unui profesionist in domeniul sanatatii mintale.

.
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Un terapeut sau un consilier parental poate ajuta parintii in situatii dificile sau probleme de
comportament.

Din momentul in care se anunta o sarcina
sau o adoptie, majoritatea parintilor
primesc multe sugestii despre cum sa-si
creasca copilul.

Medicii pediatrii oferda noilor parinti
informatii despre sanatatea si siguranta
sugarilor. Sursele mass-media ofera sfaturi
ample si adesea contradictorii despre
educatia parentald. Memobrii familiei pot
avea opinii diferite cu privire la ceea ce
este mai bine pentru un copil.

Noii parinti se pot simti coplesiti de informatiile si sfaturile parentale. Este posibil sa nu fie
siguri ce este mai bine pentru copilul lor. Expertii in psihologia si dezvoltarea copilului sunt,
in general, de acord ca nicio metoda de crestere a copilului nu este ,cea mai buna”.

Parintii ar putea dori sa incerce diferite stiluri parentale pentru a vedea ce functioneaza
pentru familia lor.

Cercetarile sustin in general sfaturile date de pediatrii si de alti profesionisti din domeniul
sanatatii.

De exemplu, ei incurajeaza parintii sa puna copiii sa doarma pe spate pentru a reduce
riscul de sindrom al mortii subite a sugarului (SIDS).

Alte sfaturi pot fi mai putin valide. Parintii ar putea dori sa vorbeasca cu un expert inainte
de a urma sfaturile care i fac sa se simta inconfortabil in vreun fel.

In timpul consilierii parentale, inveti instrumentele necesare pentru a functiona optim in
cadrul unitatii tale familiale. Mai precis, consilierul parental va ofera indrumarea si sprijinul
de care aveti nevoie pentru a oferi copilului dumneavoastra o experienta stabila si
sanatoasa a copilariei.

Adevarul este ca oamenii tind sa presupuna ca educatia parentala vine de la sine, in timp
ce pentru cei mai multi nu este chiar asa.

Parintii sunt in general responsabili pentru:

o Pastrarea copiilor in siguranta

o Ascultarea copiilor si petrecerea timpului cu ei

o Oferirea afectiunii, pastrarea ordinii si consecventei

« Stabilirea si aplicarea limitelor pentru copii

¢ Monitorizarea prieteniilor pe care copiii le fac

o Cautarea de ajutor pentru orice problema medicala sau comportamentala

) —
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PROVOCARILE PARENTALE
Cresterea unui copil poate fi dificila din mai multe motive.
Unele provocari comune cu care se confrunta parintii includ:

Oferirea de ingrijire consecventa

Asistenta la nevoile unui sugar sau copil mic
Mentinerea relatiilor adulte

Dificultatile financiare

Senzatie de graba sau ,lipsa de timp”
Programarea si planificarea zilelor copiilor
Lipsa de somn

Un parinte care raméne acasa cu un copil sau copii se poate simti suprasolicitat. Poate fi
invidios pe celalalt parinte pentru ca pleaca de acasa si lucreaza in afara casei. Acest lucru
poate tensiona un parteneriat. A fi un parine care are grija de copii este adesea solicitant
din punct de vedere fizic. Parintii cu copii mici isi pot petrece cea mai mare parte a zilei
indeplinind sarcini casnice.

Parenting-ul poate deveni mai dificil atunci cand un copil prezinta semne de probleme de
comportament. Poate deveni, de asemenea, mai complex daca copilul are o dizabilitate
fizica sau intelectuala. Poate fi greu de facut fatd cand un copil are nevoie de tratament
medical extins sau de alte ingrijiri suplimentare. Parintilor le poate fi dificil s& acorde
copiilor lor o atentie egala. Acest lucru poate determina unii parinti sa se simta vinovati si
sa aiba un nivel mai mare de stres.

Cercetarile evidentiaza cétiva factori ai educatiei parentale care pot creste problemele de
comportament. Una dintre acestea este atunci cand parintii nu sunt uniti. Acest lucru poate
insemna ca nu comunica bine. Poate trimite mesaje confuze copiilor. Este posibil ca acei
copiii sa nu fie siguri de ce asteapta parintii lor de la ei. Ei pot reactiona la educatia
parentald inconsecventa cu un comportament gresit. Psihologii copiilor subliniaza
importanta cuplului de a fi o echipa de parinti coerenta.

CINE AR TREBUI SA URMEZE CONSILIEREA PARENTALA S| REZULTATELE
ASTEPTATE

Consilierea parentala este recomandata tuturor parintilor.

Cu toate acestea, este mai mult o necesitate pentru cei care:

« intampina probleme maritale — Problemele in casatorie, cum ar fi finantele si infidelitatea,
au un impact mare asupra casatoriei si copiilor. Studiile au aratat ca infidelitatea conjugala
poate duce la o stima de sine scazuta si un sentiment de abandon la copii. Ei pot dezvolta,
de asemenea, perceptii distorsionate despre dragoste si casatorie.

o Sufera de o problema de sanatate — Problemele de sanatate, inclusiv problemele de
sanatate mintala, pot impiedica parintii sa fie cu familia lor, in special cu copiii lor, de cate
ori doresc.

» Suntin curs de separare sau divort — Separarea sau divortul are la fel de impact pentru
copii ca si pentru parinti. In timp ce parintii trebuie sa faca fata independentilor dupa ani
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de dependentd, copiii trebuie sa faca fata instabilitatii relatiilor de familie pe masura ce trec
de la un parinte la altul. Unii parinti se pot deconecta de la viata copiilor lor, crescand si mai
mult instabilitatea, deoarece uneori cauta figura parintelui disparut in altii. Divortul sau
separarea introduce, de asemenea, luptele si stresul care vin odata cu a fi parinte singur.
Parintii singuri care sunt, de asemenea, cap de familie, se pot trezi ca petrec mult mai putin
timp pentru ei insisi si pentru copiii lor.

Experimenteaza abuz sau agresiune - Orice abuz aplicat parintelui poate crea tensiune,
frica si mai multa agresivitate in gospodarie. Copiii pot creste cu furie, indiferenta si ura.
Unii copii pot deveni ei insisi agresori.

Se confrunta cu o pierdere - Pierderea a unui membru al familiei, cum ar fi un sot sau un
copil, un loc de munca sau o casatorie, poate deranja nu numai parintele, ci si copiii,
deoarece primul poate sa nu-si poata indeplini Th mod corespunzator responsabilitatile.

Se confrunta cu problemele copiilor — Copiii pot fi, de asemenea, o sursa de stres si
probleme pentru parinti, mai ales cd comportamentele adolescentilor se schimba in timp.
Intr-unul dintre studiile recente, se arata c& parintii sunt cei mai preocupati de abuzul de
substante al adolescentilor.

Abuzul de substante ilegale, cum ar fi drogurile si alcoolul - Abuzul de substante poate
afecta multe aspecte ale familiei, inclusiv stabilitatea financiara si relatile maritale. De
asemenea, creste riscul de boli mintale si abuz.

Consilierea parentalé este o abordare in mai multe directii i un proces in mai multe etape.
Rezultatele nu pot fi asteptate imediat, desi unii raspund la programe in cateva zile sau
saptamani. Specialistii, care pot fi psihologii instruiti in acest tip de consiliere, urmaresc
indeaproape progresul, astfel incat modificarile de tratament sa poata fi implementate cat
mai curand posibil.

CELE PATRU STILURI PARENTALE

Multi experti recunosc patru stiluri parentale:

Autoritar. Aceasta este consideratda cea mai eficientd forma de parenting pentru
majoritatea copiilor. Parintii autoritari au asteptari si obiective mari pentru copiii lor. Acestea
sunt temperate cu intelegerea limitelor copiilor lor. Acesti parinti sunt dispusi sa comunice
flexibil. Acest lucru poate facilita comunicarea parinte-copil.

Neglijent. Parenting-ul neglijent poate insemna o lipsa de timp petrecut cu copilul. Parintii
neglijenti ar putea sa nu fie familiarizati cu profesorii si prietenii copiilor lor. S-ar putea sa
nu le pese de nevoile de baza ale copiilor lor. Acest tip de parenting este rar practicat
intentionat. Este important sa recunoasteti dacad dumneavoastrd sau cineva pe care il
cunoasteti aveti acest stil parental. Acest tip de parenting poate fi daunator copiilor pe
termen lung.

Permisiv. Parintii permisivi sunt iubitori si sustinatori. Parintii permisivi pot evita conflictul
cu orice pret. Rareori fsi impun propriile reguli. Facand acest lucru poate fi dadunator pentru
copii, deoarece acestia se bucura de rutina si ajung sa aiba impresia ca lor nu li se aplica
nicio regula.
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o Strict. Strict nu este acelasi lucru cu parentingul autoritar. Parintii autoritari sunt stricti si
exigenti cu copiii lor. Stilul lor parental nu este adesea flexibil. Ei se bazeaza in general pe
pedeapsa pentru a-si mentine autoritatea si pentru a impune respect. Rareori exista loc
pentru o comunicare deschisa intre parinti si copii.

Fiecare stil reprezinta o mentalitate parentala diferita. A sti in ce stil parental te incadrezi
te poate ajuta sa abordezi conflictul intr-un mod sanatos. De asemenea, puteti identifica
ce fel de parinte doresti sa fii. Recunoasterea stilului parental te poate ajuta, de asemenea,
sa comunici cu partenerul tau.

INFLUENTA PARINTILOR

Un périnte este adesea cea mai influentad persoana din viata unui copil. Chiar si dupa ce
copilul creste, ei pot apela la parinti pentru indrumare. Ei pot cere sfaturi cu privire la
aspecte etice, precum si la preocuparile tipice ale vietii de zi cu zi. Comportamentul si
convingerile unui parinte le pot influenta pe cele ale copiilor lor. Acesta este mai ales cazul
in primii ani ai unui copil. Prejudecatile unui parinte sunt adesea invatate de catre copil.

Copiii pot auzi parintii folosind un limbaj care implica un anumit grup de oameni este inferior
altor grupuri. Parintii pot impartasi convingeri stigmatizante despre ceilalti. Copiii pot
adopta aceste atitudini ca parte a propriilor convingeri. Opiniile religioase si politice ale
parintilor devin adesea parerile copilului. Aceste opinii se pot schimba atunci cand copilul
este suficient de mare si pune la indoiala sistemele de credinte. Unii parinti incurajeaza cu
tarie un copil sa-si sustina propriile convingeri. Acest lucru poate cauza probleme daca
parintii isi descurajeaza copilul sa se gandeasca la idei noi. Acest lucru poate determina
copiii sa dezvolte o viziune limitata asupra lumii. Este mai putin probabil ca ei sa caute alte
puncte de vedere la varsta adulta.

Copiii invata si de la parinti atitudini de acceptare. Parintii pot creste copii care nu resping
ideile si punctele de vedere ale altora. Acest lucru le poate permite copiilor sa creasca
pentru a fi deschisi catre oameni diferiti si experiente noi.

LIMITARILE PARINTILOR

Influenta unui parinte poate fi limitata. Copiii pot invata idei noi de la prieteni, de la mass-
media si la scoald. Trauma poate afecta, de asemenea, dezvoltarea sau comportamentul
unui copil. Presiunea colegilor poate determina copilul sa dezvolte un comportament
problematic. Acest lucru se poate intAmpla indiferent de eforturile depuse de un parinte de
a pastra copilul in siguranta. Multi parinti aleg sa foloseasca stilul sau metoda de crestere
a propriilor parinti. Ei pot crede ca ceea ce a functionat pentru ei va functiona pentru proprii
lor copii. Dar fiecare copil si familie sunt diferiti. Este posibil ca o singura metoda de
parenting sa nu functioneze pentru toti copiii.

Multi parinti continua sa ofere sprijin si indrumare copiilor lor adulti. Acesta poate fi in
special cazul unui copil care se confrunta cu o problema cronica sau temporara. Dar unii
copii adulti sunt suparati de ceea ce ei vad ca o influenta continua a parintilor. Acesti copii
adulti pot refuza asistenta. Unii copii se pot angaja in comportamente riscante sau
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distructive. Parintii ar putea sa nu-i poata contacta sau sa nu reuseasca atunci cand fi
incurajeaza sa caute ajutor. Aceasta neputinta este probabil sa fie dificila si suparatoare
pentru parinti.

Psiholog Craiova Laura-Maria Cojocaru poate ajuta parintii sa invete sa faca fata acestui
lucru. De asemenea, poate ajuta parintii sa invete cum sa se adreseze copiilor lor.

Unii parinti se confrunta cu probleme in afara familiei sau in relatiile lor personale. Pot
avea probleme cu finantele sau cu sanatatea. Acesti parinti pot gasi provocarile legate de
educatia parentala mai stresante sau mai greu de facut fata. Acest lucru poate fi adevarat
si daca copilul este cel care se confrunta cu o problema.

CUM FUNCTIONEAZA TERAPIA PARENTALA?

Un consilier parental se intalneste cu parintele la ora stabilitd. Efectueaza un interviu
amanuntit pentru a identifica problema principala, pentru a obtine o mai buna intelegere a
problemei si pentru a evalua comportamentul si starea actuala a parintelui.

De acolo, consilierul poate sugera o varietate de programe care includ:

o Consiliere co-parenting

o Consiliere de cuplu

» Terapia de ajustare dupa un divort

o Managementul furiei

« Reabilitarea si consilierea pentru abuzul de substante

In timpul unei sesiuni de consiliere parentala sunt stabilite obiective specifice pe care s&
le Tndeplinesti. Aceste obiective depind de situatia ta specificd. Cu toate acestea, un
obiectiv comun pentru multi parinti este acela de a putea aborda si rezolva ,problemele
adultilor” intr-un mod sanatos, astfel incéat copiii lor sa nu fie afectati negativ de acestea.
Retineti ca, pentru a va imbunatati capacitatea de a ,aborda” eficient factorii de stres,
anxietatea si situatiile dificile, trebuie mai intai sd recunoasteti ca exista intr-adevar o
problema. Este important s& nu treceti peste aceasta etapa. Adevarul este ca a cauta
consiliere necesita curaj. De asemenea, va aduce cu un pas mai aproape de gasirea unei

solutii realiste la problemele voastre.

In timpul sesiunii initiale de consiliere, Psiholog Laura-Maria Cojocaru va petrece timp
,<cunoscandu--te”. Apoi, te va intreba de ce ati decis sa solicitati consiliere. Apoi, veti vorbi
despre ceea ce ati dori sa realizati prin consiliere, ajutandu-va in acelasi timp sa va stabiliti
obiective realiste, astfel incat sa puteti obtine rezultatul dorit.

La inceput, consilierul parental lucreaza cu parintii sau parintele cu cea mai mare
problema. Pe masura ce parintii raspund la interventie, alti membri ai familiei, cum ar fi
copiii, pot fi invitati sa participe. In anumite cazuri, parintii sunt introdusi in grupuri de sprijin,
astfel incat acestia sa poata invata si de la parintii care au experiente similare ca si ei.
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Sesiunile ulterioare vor contribui la atingerea obiectivelor tale, la imbunatatirea comunicarii
si la consolidarea abilitatilor de rezolvare a conflictelor. Sesiunile pot include unul din
parinti, ambii parinti sau pot include intreaga familie. Mai mult decéat atat, Psiholog Laura-
Maria Cojocaru poate dori sa te vada singur pentru unele sedinte si intreaga ta familie
pentru unele sedinte. Veti efectua exercitii parentale si va veti impartasi experientele in
timpul sesiunilor.

Laura-Maria Cojocaru - Psiholog Craiova - ajuta parintii sa faca fata nevoilor copiilor lor, i
invata cum sa fie parinti eficient si lucreaza pentru a ajuta familile sa aiba succes, sa
ramana impreuna si in siguranta.

VII. TERAPIE DE CUPLU iN CRAIOVA — REGASESTE ARMONIA
iIN RELATIA TA

Problemele de comunicare, distantarea emotionala sau conflictele frecvente pot afecta
profund o relatie. Daca simti ca relatia ta trece printr-o perioada dificila, terapia de cuplu
in Craiova iti ofera un spatiu sigur pentru a reconstrui conexiunea.

Laura-Maria Cojocaru, psiholog si psihoterapeut in Craiova, te ajutd sa intelegi
dinamica relatiei si sé gasesti solutii practice pentru conflictele care apar. Fie ca este vorba
despre lipsa comunicarii, infidelitate sau diferente de valori, fiecare cuplu poate invata sa
se reconecteze.

in sedintele de consiliere de cuplu in Craiova, partenerii sunt ghidati cu empatie, fara
judecata, spre o intelegere mai profunda a nevoilor si a modului in care pot sprijini reciproc
dezvoltarea personala si relationala.

Alege sa lucrezi cu un psihoterapeut din Craiova pentru a readuce increderea si
echilibrul in cuplul tau. Terapia de cuplu nu este un semn de esec, ci un pas matur catre
vindecare si iubire constienta.

Relatiile romantice sunt cel putin complicate. De-a lungul duratei lor, intdlnim o combinatie
de emotii - de la fericire si bucurie profunda pana la disperare si furie incredibile si tot ce
se afla intre ele.

Acest lucru, in ciuda credintei populare ca relatiile sanatoase raman pe partea superioara
a emotiilor, este normal.

Aproape jumatate din toate cuplurile casatorite au participat la o forma de consiliere.

Este mai obisnuit decat ati putea crede — iar beneficiile de consiliere pentru cupluri pot
contribui in mare masura la prevenirea rupturii totale a casniciei.
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Mai ales in mijlocul unei pandemii globale, toata lumea se afla sub un stres suplimentar.

Intr-o perioadd atat de nesigurd, este
deosebit de important sa luati masuri
pentru a va mentine sanatatea mintala.
Una dintre acestea poate fi sad cautati
beneficiile terapiei de cuplu.

Poate exista un stigmat in jurul ideii de
terapie de cuplu. Unii oameni cred ca
acesta este un semn ca relatia este nereparata sau un semn de slabiciune.

Cheia pentru a crea o relatie sanatoasa si fericita, care sa dureze, este sa invatati sa
navigati impreuna in mod eficient intre suisuri si coborasuri.

“Suisurile si coborasurile” obisnuite in relatii, cunoscute si sub denumirea de probleme de
relatie, sunt lipsa de incredere si comunicarea deficitara.

Uneori, suntem capabili sa rezolvam aceste provocari impreuna cu partenerul nostru, in
functie de severitatea lor si de propriile noastre abilitati de a comunica. Dar, de cele mai
multe ori, putem gestiona mai bine aceste probleme cu ajutorul unui tert profesionist,
impartial. Aici intervine terapia de cuplu si face toata diferenta.

Psiholog Craiova Laura-Maria Cojocaru ajutad cuplurile sa isi gestioneze problemele
unice ale relatiei si lucreaza pentru a imbunatati baza generala a relatiei lor.

Psiholog Craiova Laura-Maria Cojocaru considera premisa terapiei de cuplu ca fiind trei
indivizi (fiecare partener, plus terapeutul de cuplu) care se unesc pentru a crea ajutorul
de care aveti nevoie.

Aveti nevoie de un mediator? Relatia sufera de o incapacitate de a comunica bine?

Este posibil sa aveti sau nu idei despre tipul de ajutor de care aveti nevoie (si dvs. sSi
partenerul dvs. ati putea avea idei foarte diferite ), dar pentru a incepe, in loc sa va
conectam la un program prestabilit, vom afla mai multe despre ce se intdmpla si vom crea
planul impreuna.

Dupa cum am mentionat, partenerii dintr-o relatie sanatoasa pot beneficia de terapia de
cuplu.

CARE SUNT DIFERITELE TIPURI DE TERAPIE DE CUPLU?
Dupa cum am mentionat mai sus, abordarea unui consilier de cuplu poate varia.
Pentru ca exista multe tipuri diferite de consiliere relationala care pot fi utilizate.
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Psihologul Laura-Maria Cojocaru utilizeaza diferite abordari ale terapiei, inclusiv Metoda
Gottman (asa cum a fost dezvoltata de John Gottman). Aceste decizii se bazeaza pe
nevoile specifice ale cuplurilor, o componenta esentiala care duce la rezultate de succes.

lata 5 dintre cele mai comune si eficiente abordari ale terapiei de cuplu:

1.

Metoda Gottman: Aceastd abordare a fost dezvoltatd de John Gottman si Julie
Gottman, bazata pe 40 de ani de cercetari legate de modelele de comportament
atatin relatiile de succes, cat si in cele nereusite. Metoda Gottman se concentreaza
pe cateva comportamente cheie care sunt daunatoare cuplurilor, care sunt
considerate ,cei patru calareti” - critica, dispret, defensiva si evitarea conversatiilor
sau refuzul de a vorbi cu cineva. Va fi necesar sa impartasiti cateva informatii
despre relatiile anterioare, sa discutati despre domeniile de disputa, sa discutati
despre declansatoare, sa gasiti valorile pe care le impartasiti si sa invatati
instrumente pentru gestionarea conflictelor prezente si viitoare.

Terapia cognitiv-comportamentala (TCC): Una dintre cele mai comune si mai
eficiente abordari ale terapiei - nu doar terapia de cuplu, ci si terapia individuala
pentru probleme precum depresia si anxietatea. Cand vine vorba de TCC pentru
cupluri, Psiholog Laura-Maria Cojocaru te va ajuta pe tine si pe partenerul tau sa
identificati problemele relatiei si s& vorbiti despre ele din perspectivele voastre
individuale. Prin TCC, vei putea ajunge la radacina problemei, vei risipi convingerile
false si vei dezvolta tehnici de comunicare mai eficiente.

Terapia centrata pe emotii: Dupa cum probabil puteti ghici, terapia concentrata pe
emotii... se concentreaza pe emotii. Este usor sa fii prins intr-o dezbatere aprinsa
si sa te numesti suparat — dar, in realitate, exista probabil si alte emotii subiacente,
cum ar fi frica sau resentimentele.

Psihologul Laura-Maria Cojocaru utilizeaza terapia concentrata pe emotii ajutandu-si
clientii s& sape adanc si sa gaseasca aceste emotii care se ascund sub suprafata. Odata
ce aceste emotii sunt descoperite, cuplul se poate adresa nevoilor si dorintelor
nesatisfacute.

4. Terapia relationala Imago: Aceasta abordare a terapiei de cuplu exploreaza

durerea si tiparele care depasesc relatia romantica actuala - se uita la provocarile
unui cuplu ca rezultat al oricarei neglijente din copilarie sau al nevoilor
nesatisfacute. Aceasta neglijare sau aceste nevoi nesatisfacute duc la conflicte in
relatii mai tarziu in viata. Tte va ajuta pe tine si pe partenerul tau sa explorezi
copilaria ta si sa inteleaga cum experientele trecute ti-au afectat viziunea actuala
asupra relatiilor. Apoi, te vor ghida in corectarea oricaror comportamente incorecte
sau sentimente negative pe care le-ai atribuit in mod fals partenerului tau.

Terapia concentrata pe solutii: Daca existd una sau doua probleme principale pe
care tu si partenerul tau sperati sa le abordati in terapia de cuplu, terapia centrata
pe solutii este probabil cea mai potrivita. Psiholog Laura-Maria Cojocaru va va ajuta
sa va imaginati si s& manifestati schimbarile pe care doriti sa le faceti in relatia
voastra. Va lucra cu tine si partenerul tau pentru a dezvolta un plan cu pasi actionati
care te vor ajuta sa-ti atingi obiectivele.
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BENEFICIILE PE CARE CHIAR SI RELATIILE SANATOASE LE POT OBTINE DIN
TERAPIA DE CUPLU:

1.Terapia de cuplu poate imbunatati comunicarea intre parteneri

O relatie sanatoasa este intotdeauna marcata de o comunicare adecvata intre parteneri.
Un cuplu nu poate avea niciodatd prea mult din asta. Profitati de orice sansa pentru a
imbunatati aceasta comunicare. Terapia de cuplu este una dintre cele mai practice moduri.
Existd multe metode pe care Psiholog Craiova Laura-Maria Cojocaru le foloseste pentru a
imbunatati comunicarea dintre parteneri. Ele implica de obicei deschiderea unor linii de
comunicare intre cuplu. Acest lucru ii ajutd, de asemenea, sa devina mai receptivi la
cuvintele, sentimentele si gandurile celuilalt.

Un beneficiu esential al terapiei de cuplu este ca permite oamenilor sa-si exprime emotiile
in mod sanatos. Exprimarea sentimentelor in acest fel ar permite unui cuplu sa discute
despre conflicte intr-un mediu calm.

2. Terapia de cuplu permite partenerilor sa fie mai vulnerabili emotional unul cu
celalalt

Vulnerabilitatea emotionala are adesea o conotatie negativa, astfel incat multi oameni o
asociaza cu slabiciunea. Acest lucru nu este neapéarat adevarat. Afisarea vulnerabilitatii cu
oamenii potriviti poate fi sanatos. Exprimarea acesteia la momentul potrivit este benefica.
Acest tip de deschidere emotionala este critic intre relatii. Deschiderea emotionala intre
cupluri este un factor deosebit de semnificativ intr-o relatie sanatoasa.

Vulnerabilitatea emotionala face ca cuplul sa devina mai deschis fata de gandurile celuilalt.
De asemenea, ajuta partenerii sa devind mai receptivi la nevoile emotionale ale
partenerului. Aceasta inseamna ca fiecare persoana nu trebuie sa ascunda nicio emotie
fata de cealalta. Inseamn4, de asemenea, cunoasterea raspunsurilor adecvate cu privire
la schimbarile emotiilor. Momentul potrivit pentru orice raspuns este, de asemenea,
esential, iar acest lucru poate fi ajutat de terapia de cuplu.

3. Poate duce la o mai buna apreciere intre parteneri

Toate relatiile necesita efort. Una dintre cele mai frecvente probleme intre cupluri este lipsa
de apreciere a efortului celuilalt. Povestile despre relatii sénatoase care devin acru din
cauza asta sunt comune. Terapia de cuplu poate ajuta cuplurile sa vada eforturile pe care
le depune partenerul lor. Acest lucru ii ajuta sa devina mai apreciatori fatd de determinarea
necesara pentru a face o relatie sa functioneze. O mai buna apreciere poate duce, de
asemenea, la o mai buna constientizare a ceea ce isi doreste sau are nevoie
partenerul. Acest lucru poate ajuta individul sa actioneze corespunzator pentru a tine
seama de nevoile partenerului sau.

4. Terapia de cuplu permite cuplului sa identifice valorile si idealurile celuilalt
Una dintre cheile pentru ca o relatie sa functioneze este acceptarea. in consecints, nu
poate exista nicio acceptare fara a identifica multe lucruri despre partenerul cuiva. A sti ce
alcatuieste identitatea partenerului tdu este cel mai bun mod de a face acest lucru.
Unele dintre lucrurile pe care ar trebui sa le poti identifica sunt ale partenerului tau:
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« Valori si credinte, cum ar fi anumite viziuni asupra lumii si alte idealuri;

« Nenegociabile, cum ar fi ceea ce nu ar trebui facut niciodata;

« Are nevoie si doreste ca partenerul sa ii ofere atentie si sa fie atent la nevoile sale.
Dupa cum am mentionat mai devreme, cunoasterea si identificarea acestora este doar

primul pas. Cuplul trebuie sa fie si el receptiv la aceste lucruri. Terapia de cuplu poate
ajuta partenerii sa le identifice unul in celalalt, iar acest lucru poate duce in cele din urma
la acceptare.

5. Terapia de cuplu le permite partenerilor sa se deschida catre parerile si viata
celuilalt

Terapia de cuplu poate ajuta partenerii sa devina mai confortabili unul cu celalalt. Acest
lucru ii poate ajuta sa impartdseasca mai bine anumite aspecte ale vietii lor. Ca urmare,
cuplul devine mai inclinat sa fie deschis la aceste lucruri.

Devenirea mai deschisa permite unui cuplu sa traiasca cu mici inhibitii. Gandurile, opiniile
si actiunile vin mai liber. Secretele, care duc la probleme in multe relatii, nu-si mai gésesc
loc n relatie. Terapia de cuplu poate ajuta la o mai buna intelegere pentru o relatie mai
sanatoasa.

6. Poate ajuta partenerii sa se cunoasca mai bine

Deschiderea care vine din comunicare poate ajuta foarte mult. Partenerii care sunt supusi
terapiei de cuplu au tendinta de a se cunoaste reciproc mai bine, de a-si dezvalui micile
secrete. Cunoasterea acestora 1i poate ajuta sa faca fata oricaror probleme potentiale pe
care le pot indura.

Asta nu inseamna ca terapia de cuplu este necesara pentru ca toate relatile sa aiba
succes. Cu toate acestea, unii oameni sunt in mod natural mai putin inclinati sa fie
deschisi. Asta nu inseamna ca relatiile acelei persoane sunt sortite esecului. Aici terapia
de cuplu poate aduce cele mai multe beneficii.

7. Terapia de cuplu poate ajuta la prevenirea multor conflicte

Cuplurile care se cunosc bine pot ajuta la prevenirea potentialelor probleme. A sti cum sa
rezolvi disputele chiar inainte ca acestea sa apara este o modalitate eficienta de a face o
relatie sa functioneze. A se ajuta reciproc sa treaca prin conflict este, de asemenea, un
mod foarte sanatos de a face acest lucru. Un cuplu care comunica corect pentru a preveni
problemele sa scape din mana este unul matur.

De asemenea, micile dezacorduri zilnice tind sa nu se extinda pentru aceste cupluri.
Gestionarea acestor dezacorduri in mod pasnic este cu siguranta posibila. Acest lucru
rezulta din faptul ca aceste cupluri tind sa fie mai deschise cu gandurile si emotiile. Terapia
de cuplu poate ajuta cuplurile sa le gestioneze mai bine.

8. Terapia de cuplu este benefica atdt pentru sanatatea mentala, cat si pentru
sanatatea fizica
O relatie nefericita poate duce la stres. Stresul este unul dintre factorii principali care
cauzeaza boli. Poate cauza diferite probleme atat pentru sanatatea mentala, cat si pentru
sanatatea fizica.

(W fone—
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O persoana care este supusa unor cantitati mari de stres experimenteaza multe schimbari
fizice.

Acestea pot afecta negativ corpul unei persoane si in cele din urma pot duce la multe
complicatii. Unele dintre problemele pe care le poate cauza stresul includ:

e Dureri de cap: Stresul provoaca multe tipuri de dureri de cap, mai ales dureri de
cap tensionale;

» Probleme cardiovasculare si probleme cardiace: stresul poate provoca, de
asemenea probleme cu tensiunea arteriala, care pot avea un efect asupra diferitelor
sisteme;

» Probleme cu sistemul digestiv si apetitul: Acest lucru poate duce la probleme
nutritionale si alte complicatii de sanatate;

« Conditii de sanatate mintala: stresul poate cauza multe probleme precum
depresia, anxietatea sau abuzul de substante;

 Probleme mentale si emotionale: stresul poate duce la scaderea apetitului
sexual, retragere sociala si schimbari de dispozitie;

9.Terapia de cuplu este benefica pentru copii

Copiii sunt de prea multe ori cei mai afectati negativ de problemele unui cuplu.

Terapia de cuplu poate ajuta ca problemele sa devina obstacole in dezvoltarea normala a
copilului. Poate incuraja cuplurile s& faca fatd problemelor si dezacordurilor care fi
afecteaza pe copii. Pentru copiii care sunt grav afectati, terapia de cuplu poate ajuta.
Consilierea familiala este, de asemenea, o optiune. Cu toate acestea, un cuplu trebuie sa
lucreze mai intéi la problemele lor. Acest lucru va permite celorlalte sesiuni de consiliere
sa fie mai eficiente pentru copii.

Chiar si copiii cuplurilor cu relatii sanatoase pot beneficia de terapia de cuplu. Prevenirea
aparitiei problemelor va ajuta cu siguranta copilul sa aiba o copilarie normala.

Avéand in vedere aceste beneficii cheie ale terapiei de cuplu, este important sa va cantariti
cu atentie optiunile. Luati in considerare aceste beneficii principale si evaluati-va propria
relatie.

Ai putea tu si partenerul tau sa beneficiezi de acesti factori mentionati mai sus? Desi

decizia poate sa nu fie usoara, este un prim pas important in protejarea relatiei
voastre.

VIIl. TERAPIE PENTRU ADOLESCENTI
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Daca esti in cautarea unui psiholog in Craiova sau psihoterapeut specializat in terapie
pentru adolescenti, Laura-Maria Cojocaru ofera consiliere si terapie adaptata nevoilor
tinerilor.

Terapia adolescentilor este esentiala pentru a sprijini dezvoltarea emotionala, sociala si
personala a acestora, ajutandu-i sa depaseasca provocarile specifice varstei si sa-si
dezvolte resursele interioare.

Prin tehnici personalizate, aceasta terapie contribuie la imbunatatirea stimei de sine,
gestionarea stresului si cresterea adaptabilitatii adolescentilor in viata de zi cu zi.

Adolescentii, la fel ca si adultii, pot beneficia foarte mult de pe urma consilierii.
Terapia pentru adolescenti ii ajuta pe acestia faca fata emotiilor specifice.

De asemenea, poate ajuta la abordarea provocarilor cu care se confrunta, la gestionarea
factorilor de stres din viata si la adaptarea la schimbarile majore.

Sprijinul unui psiholog/psihoterapeut ii poate
ajuta pe adolescenti sa se inteleaga mai bine,
sa se exprime, sa ia decizii mai bune si sa
traiasca o viata echilibrata emotional.

Adolescenta este un moment crucial al
tranzitiei de dezvoltare de la varsta adulta.

Anii adolescentei sunt caracterizati de
explorare, cautarea de noutati, stabilirea de
obiective, asumarea riscurilor, interactiunea
sociala si dezvoltarea continua a abilitatilor
de rationament critic.

Datoritd faptului ca sunt inca in curs de dezvoltare, condusi de emotii, adolescentii sunt
vulnerabili la emotii extreme, la controlul impulsurilor subdezvoltate si la experimentarea
cu droguri si alcool.

Acest lucru face din anii adolescentei o perioada unica de provocari si oportunitati de
crestere si dezvoltare pozitiva.

Psihologul Laura-Maria Cojocaru intelege provocarile cu care se confrunta
adolescentii de astazi si va poate ajuta adolescentul sa navigheze in viata de zi cu zi, sa
treaca peste provocari si sa faca fata traumelor si experientelor care schimba viata.

BENEFICIILE TERAPIEI PENTRU ADOLESCENTI

Nu este un secret pentru nimeni ca anii adolescentei pot fi tumultuosi si volatili.
Adolescenta marcheaza o perioada de schimbari emotionale si fizice semnificative si poate
fi o provocare pentru adolescenti sa se adapteze si sa faca fata acestei tranzitii.

De asemenea, cercetarile arata ca intre 10-20% dintre adolescenti se confruntd cu o
afectiune de sanatate mintald. Desi multe dintre aceste afectiuni incep in timpul
adolescentei, luptele sunt adesea neobservate si netratate.
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Adolescentii experimenteaza emotiile mai intens decéat adultii. Acest lucru poate duce la
sentimente extreme de euforie, furie sau tristete, in functie de circumstanta.

Adolescentii sunt expusi riscului de anxietate si depresie. De fapt, depresia este cea mai
frecventa problema de sanatate emotionala cu care se confrunta adolescentii.

Peste 2 milioane de tineri cu varsta cuprinsa intre 12 si 17 ani au cel putin un episod
depresiv major.

lata cateva dintre provocarile cheie cu care psihoterapia poate ajuta adolescentii:
« Anxietate
« Sexualitate
e Depresie
e Presiunea colegilor
e Anxietate sociala
o ldentitate sexuala
e Presiunea academica
« Viata de acasa se lupta
o Abilitati de comunicare
« Stresul retelelor sociale
« Bullying (in scoala sau pe retelele de socializare)
« Schimbari in viata (divort, frecventarea unei noi scoli sau mutarea intr-un nou oras)

SPRIJIN PENTRU AFECTIUNI DE SANATATE MINTALA

Multi parinti bine intentionati isi fac griji s& spuna sau sa faca ceva gresit cu privire la
sdnatatea mintala a copilului lor. In plus, multi adolescenti incep s fie mai retrasi fata de
parinti - exact atunci cdnd au cea mai mare nevoie de ei.

De multe ori, adolescentii simt o combinatie de rusine, confuzie, furie si tristete in legatura
cu sanatatea lor mintala. Uneori, aceste emotii pot parea de-a dreptul coplesitoare.
Sprijinul profesional il incurajeaza pe adolescent sa proceseze si sa faca fata.

Daca adolescentul tau se confrunta cu o problema precum depresia sau anxietatea,
terapia poate oferi un sprijin nepretuit. Ofera un loc sigur pentru a intelege starea lor si
pentru a obtine o perspectiva asupra declansatorilor lor specifici. In plus, adolescentul va
invata abilitati de adaptare adecvate pentru gestionarea simptomelor dureroase.

SUPORT PENTRU TRAUME

Trauma se refera la orice eveniment real sau perceput care pune viata in pericol. Aceste
evenimente includ adesea acte de abuz emotional, fizic sau sexual. in unele cazuri,
durerea si pierderea pot fi, de asemenea, traumatizante.

Trauma nerezolvatd sta la baza numeroaselor probleme ale adolescentilor, cum ar fi
dificultatile de a forma prietenii si luptele academice. Este, de asemenea, asociat cu
probleme complexe precum autovatamarea, consumul de substante, tulburarile de
alimentatie, relatiile nesanatoase si violenta domestica.

Terapia poate oferi un mediu de sprijin pentru recuperarea traumei. Putem exersa diferite

tehnici, cum ar fi exercitii de relaxare, naratiuni de traume sau interventii creative pentru a
ajuta la aceasta procesare.
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STIMA DE SINE CRESCUTA

Multi adolescenti se lupta cu valoarea de sine si identitatea lor in timpul adolescentei.
Acesta este un moment in care vor sa fie recunoscuti, acceptati si admirati de cei din
grupul lor.

In plus, ei simt adesea o presiune imensa pentru a avea rezultate bune in scoala, sport si
alte activitati extracurriculare.

Multe alte variabile pot afecta negativ stima de sine, inclusiv:
« Probleme acasa cu parintii, fratii sau alte rude
o Imaginea corpului
« Dificultati cu ceilalti adolescenti
« Conditii de sanatate mintala
» Experiente de bullying
o Probleme cronice de sanatate

Terapia i ajuta pe adolescenti sa recunoasca cauzele fundamentale care declanseaza
credinte negative. Dupa ce au dobandit mai multa constientizare, ei pot invata si noi moduri
de a gandi si de a se comporta. De-a lungul timpului, terapia ii poate invata pe adolescenti
cum sa se accepte.

GRANITE SANATOASE
Granitele se refera la limitele emotionale si fizice pe care oamenii si le seteaza unii cu altii.
Aceste limite reprezinta fundamentul unei relatii sdnatoase. In mod ideal, ambele parti le
inteleg si le respecta.
Daca adolescentul tau nu are granite, ar putea avea prea multa incredere in ceilalti. Acest
tipar poate determina ca colegii lui s& profite de el. In acelasi timp, atunci cand cineva are
limite prea rigide, s-ar putea sa nu aiba incredere in nimeni, ceea ce duce la sentimente
de singuratate si izolare.
Terapia poate ajuta adolescentii sa dezvolte un cadru adecvat pentru dezvoltarea
granitelor prin:

« Explorarea definitiei lor cu privire la o buna prietenie sau a unei relatii intime.

« Discutarea cu ceilalti despre limitele pe care doresc sa le implementeze.

« Crearea de linii directoare pentru a avea incredere in oameni si pentru a cere sprijin

atunci cand este necesar.

Munca asupra limitelor onoreaza stima de sine si valoarea de sine. Invitarea acestor
abilitati utile in anii adolescentei poate pozitiona copilul pentru succesul continuu si
fericirea n viitor.

MANAGEMENTUL STRESULUI

Un studiu recent asupra adolescentilor a aratat ca aproape 45% dintre respondenti au
declarat ca se simt stresati ,mai tot timpul”. Tntreba’;i despre aceste cauze de stres,
majoritatea adolescentilor au enumerat relatiile si profesorii drept motive principale.

Din pacate, aceasta tendinta nu pare sa incetineasca. Adolescentii sunt mai ocupati ca
niciodata, iar presiunea de a reusi poate fi debilitanta.
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in plus, multi adolescenti nu au invatat abilitati de adaptare adecvate pentru a-si gestiona
stresul, ceea ce poate duce la raspunsuri nesanatoase precum:

e« Amanarea sarcinilor importante.

e Abuzul de droguri sau alcool.

+ Retragerea de la cei dragi.

» Senzatie de anxietate sau paranoia.

» Angajarea in tendinte perfectioniste.

« Comportamente auto-vatamatoare, cum ar fi taierea sau arderea.
» Senzatie de depresie sau sinucidere.

Terapia poate oferi adolescentilor posibilitatea de a-si procesa dificultatile fara nicio
judecata. Copilul tau poate invata metode mai sanatoase si durabile pentru a intelege sia
face fata stresului.

Ajuta-ti adolescentul sa functioneze cel mai bine

Terapia ii ajuta pe adolescenti sa inteleaga cauza principala a sentimentelor, gandurilor si
comportamentelor lor si le ofera instrumentele pentru a face schimbari benefice pentru
a-i ajuta sa se simta si sa functioneze mai bine.

Consilierea psihologica ii ajuta pe adolescenti sa rezolve problemele si le da putere sa
foloseasca ceea ce invata pentru a gasi solutii la problemele cu care se confrunta.

Participarea la sesiuni de consiliere poate ajuta la imbunatatirea increderii in sine a
adolescentului, a dispozitiei generale si a stimei de sine.

Prin terapie, adolescentii invata si isi intaresc abilitati vitale, cum ar fi reglarea emotiilor,
comunicarea eficienta, empatia, asertivitatea si constientizarea de sine.

Consilierea nu este doar pentru adolescentii care se confrunta cu probleme de sanatate,
toti adolescentii pot beneficia de terapie.

Terapia pentru adolescenti le permite tinerilor sa se simta intelesi, validati si sprijiniti in
acesti ani grei. Ulterior, multor copii le place pur si simplu sa stie ca au un loc sigur pentru
a-si impartasi sentimentele.

Daca banuiesti ca copilul tau ar putea avea nevoie de sprijin, intreaba-l daca vrea sa
vorbeasca cu un psihoterapeut. Retine ca la inceput poate opune rezistenta. Retinerea
sau refuzul initial este normal. Continua sa iti exprimi dragostea si sa-i spui ca esti alaturi
de el neconditionat.

Sunt specializata in sprijinirea adolescentilor care navigheaza in probleme legate de stima
de sine, emotiile sau relatiile lor.
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IX. TERAPIA PRIN ARTA: RECUPERARE PRIN CREATIVITATE

Ati trait vreodata o situatie in care nu puteti gasi cuvintele pentru a va exprima
sentimentele?

Va este greu sa impartasiti emotii dificile cu prietenii, colegii sau familia?

Copilul dumneavoastra nu poate sau ii este frica sa vorbeasca despre evenimente sau
emotii dificile?

Atingerea laturii creative poate face mai mult pentru mintea si sanatatea noastra decat ati
putea crede. De fapt, atunci cand devii creativ prin terapia prin arta, iti oferi oportunitatea
de a te vindeca de o varietate de conditii.

Cursurile de terapie prin arta si instruirea individuala de terapie prin arta s-au dovedit a fi
terapeutice pentru persoanele care au suferit traume, au pierdut o persoana draga, au
anxietate severa sau au avut alte experiente sau conditii care le influenteaza viata de zi
cu zi intr-un fel.

Aceasta terapie este o forma de psihoterapie care ii poate ajuta pe oameni sa-si
impartaseasca emotiile si sa comunice intr-un mod care nu este coplesitor.

Psihologul Laura-Maria Cojocaru va poate ajuta sa intelegeti arta ca terapie, cum
functioneaza pentru diferite persoane si conditii si cum sa incepeti terapia prin arta
pentru dvs., o persoana draga sau ca parte a unei organizatii.

Terapia prin arta implica utilizarea
tehnicilor creative pentru a ajuta oamenii
sa se exprime non-verbal. Abordarea se
bazeaza pe convingerea ca
autoexprimarea prin lucrari de artad este
terapeutica; poate ajuta la vindecarea si
intelegerea indivizilor si a problemelor
acestora.

Creatiile artistice ale oamenilor ofera [ ' :
perspectlve despre asocierile dintre alegerile creatlve gandurlle si emotiile Ior Aceasta
include culoarea, textura si mediul operelor de arta. Terapia prin arta poate fi de ajutor
persoanelor de toate varstele, de la copii pana la batrani.

ISTORIA S1 DEZVOLTAREA ART-TERAPIEI

Arta a fost folosita ca mijloc de comunicare, auto-exprimare, interactiune in grup,
diagnostic si rezolvare a conflictelor de-a lungul istoriei. De mii de ani, culturile si religiile
din intreaga lume au incorporat utilizarea idolilor sculptati, precum si a picturilor si
simbolurilor sacre, in procesul de vindecare. Stabilirea terapiei prin arta ca abordare
terapeutica unica si acceptata public a avut loc abia recent, la mijlocul secolului XX.
Aparitia terapiei prin arta ca profesie a aparut independent si simultan in Statele Unite si
Europa.

Leitfeto
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Termenul ,terapie prin artd” a fost inventat in 1942 de artistul britanic Adrian Hill, care a
descoperit beneficile sanatoase ale picturii si desenului in timpul recuperarii de
tuberculoza. Tn anii 1940, cativa cercetatori din domeniul sanatatii mintale au inceput sa
descrie munca lor cu oamenii aflati in tratament drept ,terapie prin arta”. Deoarece nu
existau cursuri formale de terapie prin arta sau programe de formare disponibile la acel
moment, acesti furnizori de ingrijire au fost adesea educati in alte discipline si
supravegheati de psihiatri, psihologi sau alti profesionisti din domeniul sanatatii mintale.

TEHNICI $1 EXERCITII DE ART-TERAPIE

Exista diferite forme de terapii prin arta, dar un lucru este comun intre toate: toate sunt
concentrate pe bunastarea pacientului care urmeaza terapia.

Exista cinci tipuri de terapie prin arta: desen, pictura, sculptura, colaj si textila.

Recent, odata cu progresul tehnologiei, exista doua noi completari, si anume, fotografia si
arta digitala.

1. Desen

Terapia prin arta cu desen poate fi extrem de variata. De la creion la carbuni pana la
creioane, poti desena cu orice.

Oamenii sunt de obicei familiarizati cu materialele de artd ale desenului, asa cum le
folosesc in viata de zi cu zi. Cu toate acestea, uneori au o notiune preconceputa despre
desen ca doar oamenii creativi o pot face.

2. Pictura

Pictura este unul dintre putinele tipuri nelimitate de terapie prin arta. Poti sa pictezi orice
si sa poti face asta te face sa te simti liber si eliberat.

Exista o listd de tehnici de arta care includ pictura ca portret, arta pe blot, etc. In plus, aveti
nevoie de un numar foarte limitat de lucruri pentru a incepe sa pictati: doar o panza goala,
cateva culori si cateva pensule.

3. Sculptura

Sculptura este o forma de artd 3D care permite pacientilor sa dezvolte o perspectiva
dimensionala asupra situatiilor.

De obicei, se realizeaza cu ajutorul argilei, hartiei sau machetei. Oamenilor care cauta
terapie prin sculptura le este oferitd posibilitatea de a crea forme si dimensiuni conform
confortului lor.

4. Colajarea

Colajarea este o practica in care este implicatda o tehnica de taiere si lipire. Ofera
pacientilor un mare sentiment de libertate si, de asemenea, le permite sa-si exploreze
latura creativa.

Pentru pacientii carora le este greu sa ia decizii, colajarea este terapia prin arta ideala.

5. Textile

Textilele sunt o forma de terapie expresiva care valorifica nivelul senzorial al oamenilor.
Implica activitati precum terapia cu papusi sau jucarii de plus.

Pentru persoanele care se lupta sa se exprime cu un pix si hartie, textilele sunt cea mai
buna alternativa, oferind siguranta si confortul dorit.

Laratrter
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Bonus: fotografie si arta digitala

Fotografia este folosita pentru a surprinde si a stimula amintirile pacientilor. Chiar si in
diferite tehnici de arta, cum ar fi jurnalul, crearea unei carti de memorii, fotografia este
promovata. Acest lucru este in primul rand benefic pentru a stimula imaginatia in randul
pacientilor.

Arta digitala este toata arta pe care o poti face cu noile tehnologii, cum ar fi computere,
telefoane, tablete de design etc. Cu vremurile in schimbare si tehnologia avansata,
inlocuieste in mare masura forma traditionalad de desen sau pictura.

CINE POATE BENEFICIA DE TERAPIA PRIN ARTA?

Oricine, de la copii, adolescenti si adulti pana la varstnici. Terapia poate fi individuala, de
cuplu sau de familie.

Oricine se confrunta cu provocari de dezvoltare, educationale, sociale, psihologice sau
medicale.

Oricine doreste sa-si imbunatateasca gestionarea stresului, managementul emotiilor sau
sa-si dezvolte abilitatile de coping.

Oricine este interesat de dezvoltarea personala.

EU SAU COPILUL MEU TREBUIE SA FIM TALENTATI PENTRU A BENEFICIA DE
TERAPIA PRIN ARTA?

Absolut nu!

Terapia prin arta se concentreaza pe procesul de realizare a artei si pe autoexprimare,
mai degraba decéat pe standardele estetice ale artei.

Cu totii obisnuiam sa& desenam cand eram tineri; doar am uitat ca putem desena.

COPILULUI MEU il PLACE SA COLOREZE. SE CONSIDERA ASTA TERAPIE PRIN
ARTA?

Colorarea poate ajuta oamenii sa reduca stresul, dar nu este considerata ,terapie prin
arta”, deoarece nu implica o relatie terapeutica intre client si terapeutul lor. Colorarea este
mai bine inteleasa ca ,arta ca vindecare”.

Terapia prin artéd este mai mult decat ,doar arta si meserie”. Arta creata in contextul unei
relatii terapeutice este menita sa ajute oamenii nu numai sa se angajeze in autoexplorare,
ci si in crearea unui sens intentionat prin creatie specifica de arta.

DE CE AR TREBUI EU SAU COPILUL MEU SA FOLOSIM TERAPIA PRIN ARTA?
Este non-verbala. Terapia prin arta este o forma de comunicare non-verbala. Poate ocoli
mecanismele de aparare umane pentru a permite exprimarea sentimentelor si gandurilor
adevarate. Este deosebit de utila pentru copiii sau persoanele carora le lipsesc abilitatile
lingvistice adecvate sau au dificultati in exprimarea verbala.

Se bazeaza pe senzori. Terapia prin arta este o abordare bazata pe senzori, care permite
oamenilor sa comunice la mai multe niveluri — vizual, tactil, kinestezic si multe altele — si
nu numai sa fie auziti (vorbesc), ci si sa fie vazuti prin imagini (artd). De asemenea,
promoveaza coordonarea mana-ochi.

Terapia creierului intreg. Terapia prin arta implica atat emisfera dreapta, cat si emisfera
stdnga a creierului. Poate ocoli dominatia logica a creierului stdng si poate promova
utilizarea si dezvoltarea creierului drept pentru a ne ajuta sa atingem echilibrul psihologic.

Larattprter
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Experienta interioara. Terapia prin artd poate permite indivizilor s& obtind acces la
subconstientul lor. Astfel de experiente interioare fi pot ajuta sa gaseasca sens in viata lor
si sa dobandeasca o perspectiva asupra blocajelor lor mentale.

Loc sigur. Unora le este greu sa vorbeasca despre sentimentele lor. Terapia prin arta
ofera oamenilor un loc sigur pentru a se exprima. Nu exista ,corect” sau ,gresit” in arta, in
acelasi mod, pentru ca toate emotiile noastre sunt valabile.

Distractie. Este distractiv si reflexiv sa faci arta!

PE CINE POATE AJUTA TERAPIA PRIN ARTA?
« Adultii care se confrunta cu stres sever
« Copii care sufera de probleme comportamentale sau sociale la scoala sau acasa
« Persoane care au experimentat un eveniment traumatic (de exemplu: abuz, durere)
« Copii cu dificultati de invatare
« Persoanele care sufera de o leziune cerebrala
« Persoanele cu depresie, anxietate, dependente si tulburari de alimentatie
o Persoane in varsta care se simt singure sau izolate

ART-TERAPIE PENTRU COPII

Desenul, jocul si creatia sunt toate o parte naturald a ,muncii” copiilor. Terapia prin arta
are loc in lumea expresiei artistice a copiilor pentru a oferi ajutor si vindecare atunci cand
un copil are nevoie.

Terapia prin arta ofera un mijloc non-verbal de comunicare pentru cei care nu pot sa-si
descrie verbal sentimentele sau experientele trecute. in acest fel, terapia prin arta poate fi
utila copiilor care nu pot articula ganduri, emotii sau perceptii dificile. Desenele si lucrarile
de arta pot oferi, de asemenea, informatii importante de dezvoltare la copii. Diferentele de
dezvoltare artistica pot oferi o fereastra catre dezvoltarea cognitiva si integrarea senzoriala
a copilului.

Caracteristicile senzoriale ale creatiei de arta pot sprijini copiii prin imbunatatirea dispozitiei
si calmand corpul si mintea, in special in cazul copiilor care au suferit traume. Relatia
terapeutica cu un terapeut este una activa si senzoriala. Aceasta creeaza o dinamica
speciald care subliniaza legatura dintre copil si terapeut, oferind o experienta relationala
pozitiva cu o multitudine de beneficii terapeutice.

ART-TERAPIE PENTRU ADOLESCENTI

Terapia prin artd poate ajuta adolescentii care se confruntd cu o serie de provocari
rezultate din presiunile familiale, sociale, academice si emotionale. Terapia prin arta le
ofera un loc sigur pentru a-si exprima emotiile, pentru a-si procesa experientele si pentru
a dezvolta modalitati mai séanatoase de a-si gestiona sentimentele, dezvoltand in acelasi
timp abilitati care pot fi aplicate pentru a gestiona mai bine factorii de stres si conflictele in
afara arenei terapiei.

Sesiunile de art-terapie pentru adolescenti abordeaza si vizeaza o serie de probleme,
inclusiv: presiunea colegilor, dinamica familiei, problemele scolare, identitatea, abilitatile
de comunicare, intimidarea, stima de sine, socializarea, gestionarea conflictelor,
managementul furiei, concentrarea si controlul impulsurilor si toleranta la frustrare.
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ART-TERAPIE PENTRU ADULTI

Terapia prin artd ofera adultilor o modalitate alternativa de a-si explora si exprima
sentimentele. Oferd un spatiu creativ sigur in care oamenii pot forma conexiuni de
sustinere, pot gestiona stresul si pot obtine un sentiment general de bunastare.

intr-un mediu terapeutic neamenintator, limbajul universal al artelor poate incuraja
rezistenta emotionala, schimbarea comportamentala, o noua capacitate de auto-reflectie,
exprimare si cresterea personala generala.

ART-TERAPIE PENTRU CUPLURI SI FAMILII

Sesiunile de terapie prin arta ofera clientilor o oportunitate de a-si examina relatiile printr-
o panoramica diferité si de a experimenta tehnici eficiente de rezolvare a problemelor,
intarind in acelasi timp comunicarea.

Angajarea in creatia de artd permite familiei sau cuplului s& se concentreze asupra
modului in care se relationeazd unul cu celdlalt in momentul prezent, in plus fatéd de
discutarea evenimentelor din trecut.

Mai mult, cercetarile sugereaza ca terapia prin artd poate imbunatati in mod eficient
comunicarea, concentrarea, stima de sine si constientizarea de sine. Este deosebit de utila
pentru cei care se simt in afara contactului cu emotiile sau sentimentele lor, deoarece este
mai putin dependent de abilitatile de comunicare verbala.

Terapia prin arta este de obicei utilizatd impreuna cu alte abordari psihoterapeutice, cum
ar fi terapia de grup sau terapia cognitiv-comportamentala.

Cel mai important, nu trebuie sa fii un geniu artistic pentru a te angaja in Terapia prin Arta.
Procesul terapeutic nu se refera la valoarea artistica a creatiilor, ci mai degraba despre
sensul de baza al operei de arta.

Daca te lupti cu modurile conventionale de comunicare si vrei s& ai un sentiment mai
puternic de conexiune si apartenenta, Psiholog Laura-Maria Cojocaru iti va oferi ocazia sa
explorezi creativ cu incredere sentimentele si emotile care pot fi prea dificile sau
suparatoare pentru a fi exprimate Tn cuvinte.

X. PSIHOTERAPIE PSIHANALITICA

Psihoterapia este o modalitate de tratament conceputd pentru a ajuta la atenuarea
suferintei sau simptomelor psihologice.

Psihoterapia are loc in contextul unei relatii de incredere cu un profesionist din domeniul
sanatatii mintale. Este oferita intr-o gama larga de setari, de la spitale la cabinete private.
De asemenea, se desfasoara intr-un cadru de grup. Este conceput pentru a ajuta indivizii,
cuplurile si familile care prezinta probleme emotionale, relationale, cognitive sau
comportamentale.
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Psihoterapiile de astazi constau intr-o pluralitate de teorii si abordari. Cu toate acestea,
multi terapeuti considera ca exista ingrediente de baza in psihoterapie, cum ar fi: o relatie
de lucru pozitiva, accesarea si explorarea emotiilor, modelele de gandire provocatoare si
schimbarea comportamentului.

Psihoterapia psihanalitica este o forma de
terapie a comunicarii in profunzime care
urmareste sa aduca la suprafatéd ganduri si
sentimente inconstiente sau adanc ingropate in
mintea constientd, astfel incat experientele si
emotiile reprimate, adesea din copilarie, sa
poatd fi scoase la suprafatd si examinate.
Lucrdnd impreuna, terapeutul si clientul
analizeaza modul in care aceste amintiri
timpurii ascunse si inabusite au afectat
gandirea, comportamentul si relatiile clientului
la varsta adulta. Aceasta terapie se bazeaza pe
teoriile lui Sigmund Freud despre psihanaliza.

Ideile lui Freud au prins viata la Viena, Austria, la inceputul secolului XX.

Freud si alti analisti cunosculti, printre care Alfred Adler, Carl Jung si Otto Rank, s-au reunit
ca un grup organizat, “Wednesday Psychological Society”, cunoscuta mai tarziu sub
numele de ,Societatea Psihanalitica din Viena”. Grupul in curs de dezvoltare se intalnea
seara la casa lui Freud pentru a discuta despre studii de caz sau prezentari stiintifice.

Potrivit lui Freud, putem face fata conflictelor noastre atunci cand ne aducem géandurile
inconstiente Tn prim plan. Daca conflictul ingropat nu este adus la constiintd, vom continua
sa suferim nevroza si cearta interioara.

CINE POATE BENEFICIA DE PSIHOTERAPIE PSIHANALITICA?

Psihoterapia psihanalitica poate fi un tratament eficient sau o componenta a unui tratament
combinat pentru o gama larga de dificultati emotionale si psihologice. Psihoterapia
psihanalitica poate fi utila pentru persoanele care doresc sa se cunoasca mai bine sau
spera sa aiba mai mult succes in domenii ale vietii lor precum dragostea, munca, relatiile
sau educatia parentala.

De asemenea, ii poate ajuta pe cei care se lupta cu tristete prelungita, anxietate, depresie,

dificultati sexuale, probleme interpersonale, simptome fizice fara o baza fizica si
sentimente persistente de singuratate sau gol.

CAND ESTE UTILIZATA

Psihoterapia psihanalitica “priveste” in trecutul unui client pentru a-l informa mai bine
despre prezent. Temele se repetd, de asemenea, in timpul terapiei, psihoterapeutul

.
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lucrénd la evidentierea si conectarea acestor teme impreuna cu experientele trecute si
comportamentele actuale.

Pacientii pot sa nu fie constienti de modelele lor de comportament, chiar daca acestea pot
fi evidente si autodistructive.

Cercetarile aparute in “Clinical Psychology and Psychotherapy Journal” au aratat ca
tehnicile psihanalitice au fost eficiente in tratamentul tulburarilor de dispozitie. Intr-un
studiu de urmarire, participantii care au beneficat de psihoterapie psihanalitica au avut mai
putine probleme interpersonale si ameliorari ale simptomelor depresive in comparatie cu
participantii care au primit alte terapii.

Un mic studiu a constatat ca 77% dintre pacienti au raportat imbunatatiri semnificative ale
simptomelor, problemelor interpersonale, calitatii vietii si bunastarii la finalizarea terapiei
psihanalitice. Dupa un an de urmarire, 80% au inregistrat imbunatatiri.

Psihoterapia psihanalitica poate ajuta persoanele cu probleme de sanatate mintala, cum
ar fi:
e Depresie
e Lupte emotionale
o Trauma emotionala
« Sentimente de valoare de sine scazuta
« Modele de comportament nevrotic
e Modele de comportament autodistructive
e Tulburari de personalitate
« Probleme cu identitatea
« Dificultati in relatie in curs de desfasurare
o Sexualitate

Psihoterapia psihanalitica se concentreaza pe probleme de baza ale vietii si personalitatii
clientului. De asemenea, viata interna a clientului este explorata in scopul integrarii,
schimbarii si cresterii.

Acest lucru se realizeaza prin procesul creativ de dialog interpretativ intre terapeut si client
in care fiecare contribuie la descoperirea modului in care pacientul gandeste, simte si se
comporta. Psihoterapia psihanalitica este practicata pe scara larga si a avut succes in
tratarea unui numar mare de indivizi cu o gama larga de afectiuni. De asemenea, este
cautata de persoanele care ar beneficia de un tratament psihanalitic, dar care nu fsi pot
face angajamentul financiar sau de timp pentru psihanaliza.

LA CE SA TE ASTEPTI
Cateva tehnici foarte specifice sunt folosite in terapia psihanalitica:

» Asocierea libera foloseste asocierea spontana a cuvintelor. Clientul spune orice fi
vine in minte cand terapeutul spune un cuvant. Terapeutul cauta si interpreteaza
modele in raspunsurile clientului, astfel incat sa poata explora sensul acestor
modele impreuna.

« Analiza viselor descopera sentimente reprimate care pot fi ascunse in simboluri
care apar in visele clientului. Terapeutul il ajutd pe client sa descopere semnificatia
acelor simboluri.
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« Analiza transferului exploreaza transferul sentimentelor si emotiilor clientului de la
0 persoana la alta. De exemplu, sentimentele reprimate din copilarie ale clientului
fata de un parinte pot fi transferate unui partener intr-o relatie adulta mai tarziu in
viata sau terapeutului in timpul procesului psihanalitic.

CUM FUNCTIONEAZA

Psihoterapia psihanalitica foloseste tehnici analitice pentru a ajuta la eliberarea gandurilor,
experientelor si emotiilor reprimate, dar este o versiune modificata, in general mai scurta
si mai putin intensa a analizei freudiene timpurii.

lata elementele cheie ale terapiei psihanalitice:

« Relatia terapeut-client este centrala in procesul de vindecare, la fel ca si teoriile
originale ale atasamentului, care se concentreaza pe calitatea legaturii dintre copil
si parinte.

« Transferul emotiilor si nevoilor anterioare catre oameni si evenimente din timpul
prezent.

» Rezistenta este etapa terapiei in care clientul este coplesit de eliberarea de
sentimente dureroase, reprimate si incearca sa evite sa se ocupe de ele.

in cele din urma, pe méasura ce clientii devin mai confortabili si mai putin rezistenti la a-si
confrunta problemele si sunt capabili sa-si inteleaga propriile motive si comportament,
vindecarea poate incepe.

Metoda traditionala de psihanaliza presupunea in mod normal aproximativ cinci sedinte pe
saptamana.

Psihanaliza moderna necesita una sau doua sedinte pe saptamana.

Angajarea in sesiuni frecvente si intense poate permite un tratament mai profund in
general. In functie de amploarea dificultatilor pe care le poate avea un client, acest tip de
terapie poate dura ani de zile.

In terapie, vom discuta despre ceea ce simti, gandesti si crezi despre viata ta si despre
modul in care experientele tale timpurii au contribuit la aceste sentimente, ganduri si
credinte.

Ne vom baza discutiile pe unele dintre provocarile specifice cu care te confrunti astazi,
chiar daca permitem trecutului sa arunce lumina asupra prezentului.

Fiecare dintre noi creeaza in mod obisnuit mecanisme de aparare specifice, adesea subtile
sau modele de evitare pentru a face fatd sentimentelor sau gandurilor care par
suparatoare. In terapie, putem explora in siguranta cum ar putea arata in propria
experienta a lumii.

O credintd fundamentald in psihoterapia psihanaliticd este ca, prin exprimarea si
procesarea gandurilor si sentimentelor care s-ar fi putut simti anterior dificil sau nesigur de
exprimat, vei incepe sa te simti usurat si vei fi mai capabil sa reduci comportamentele care
au fost stabilite ca mecanisme de aparare sau de coping.

Acestea sunt aceleasi comportamente, sau inrudite, pe care le poti gasi ca au fost deosebit
de rezistente la schimbare cu alte moduri de terapie.
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Vei explora si vei incepe sa intelegi situatia ta existenta, precum si sentimentele, gandurile,
credintele, comportamentele si amintirile care sunt generate de aceasta situatie.

Unele dintre aceste ganduri, sentimente si comportamente s-ar putea sa iti fi afectat
negativ viata si sa te faca sa te simti ,scapat de sub control”, confuz, neajutorat, fara
speranta, epuizat, anxios, trist, frustrat sau furios.

BENEFICIILE PSIHOTERAPIEI PSIHANALITICE

Ce face psihoterapia psihanalitica diferit de alte forme de tratament?

O revizuire a cercetarii care compara abordarile psihanalitice cu terapia cognitiv-
comportamentald (CBT) a identificat sapte caracteristici care deosebesc abordarea
psihanalitica:

« Se centreaza pe emotii. Acolo unde CBT este centrat pe cognitie si
comportamente, terapia psihanalitica exploreaza intreaga gama de emotii pe care
le experimenteaza un client.

» Exploreaza evitarea. Oamenii evitd adesea anumite sentimente, ganduri si situatii
pe care le considera supératoare. intelegerea a ceea ce un client evita poate ajuta
atat psihoterapeutul, cat si clientul sa inteleaga de ce intervine o astfel de evitare.

» ldentifica teme recurente. Unii oameni pot fi constienti de comportamentele lor
autodistructive, dar nu pot sa le opreasca. Altii pot sa nu fie constienti de aceste
modele si de modul in care acestea le influenteaza comportamentele.

« Explorareaza trecutul cu experienta. Alte terapii se concentreaza adesea mai
mult pe aici si acum, sau asupra modului in care gandurile si comportamentele
actuale influenteaza modul in care functioneazd o persoana. Abordarea
psihanalitica i ajuta pe oameni sa-si exploreze trecutul si sa inteleaga cum le
afecteaza dificultatile psihologice prezente. Poate ajuta pacientii sa renunte la
legaturile experientei trecute pentru a trai mai deplin in prezent.

o Exploreaza relatiile interpersonale. Prin procesul de terapie, oamenii sunt
capabili sa exploreze relatiile lor cu ceilalti, atat actuale, cat si trecute.

« Subliniaza relatia terapeutica. Deoarece psihoterapia psihanalitica este atat de
personala, relatia dintre psihoterapeut si client ofera o oportunitate unica de a
explora si reformula modelele relationale care apar in relatia de tratament.

« Permite explorarea libera. Acolo unde alte terapii sunt adesea foarte structurate
si orientate spre obiective, psihoterapia psihanalitica permite clientului sa exploreze
liber. Clientii sunt liberi s& vorbeasca despre frici, fantezii, dorinte si vise.

XI. PSIHOTERAPIE SEXUALA

Daca ai nevoie de ajutor specializat in domeniul sanatatii sexuale, un psiholog din
Craiova si psihoterapeut cu experienta poate oferi terapie psihosexuald adaptata
nevoilor tale.

Laura-Maria Cojocaru ofera consiliere si sprijin in gestionarea dificultatilor sexuale si
relationale, ajutandu-te sa-ti redescoperi echilibrul emotional si sa imbunatatesti calitatea

vietii intime.
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Terapia psihosexuala este un proces sigur si confidential, care te sustine in depasirea
blocajelor si cresterea satisfactiei personale.

Terapia psihosexualda (sau consilierea psihosexuala) este o tehnica terapeutica
specializata. Este conceputa special pentru a ajuta persoanele care traiesc cu dificultati
de natura psihologica, sexuala si care sunt prea dificile sau complexe pentru a fi rezolvate
singure.

Originile terapiei psihosexuale se afla in terapia sexuala de pionierat fondata de echipa
de cercetare a Universitatii din Washington din secolul XX, William H. Masters si Virginia
E. Johnson. Tn 1970 au publicat un raport despre o ,noud” abordare terapeuticd a
problemelor sexuale, care a revolutionat tratamentul pentru astfel de dificultati. Terapia
psihosexuala incorporeaza principile comportamentale si cognitive cheie ale abordarii
originale a lui Masters si Johnson si s-a dovedit de succes in a ajuta oamenii de toate
varstele, sanatatea si sexualitatea sa-si depaseasca problemele sexuale.

Persoanele care traiesc cu probleme sexuale
pe termen lung sunt adesea prea rusinate Si
jenate pentru a discuta despre preocuparile
lor cu oricine — nici macar cu partenerul lor —
si acest lucru poate afecta viata sexual3,
relatile si  bunastarea lor. Terapia
psihosexuala ofera oamenilor o iesire pentru
a discuta despre problemele lor cu un
terapeut de incredere si de sprijin care este
specializat in rezolvarea tuturor tipurilor de
probleme sexuale.

Scopul terapiei sexuale este de a va ajuta sa imbunatatiti intimitatea fizica dintre dvs. si
partenerul dvs. si sa depasiti sau sa gestionati orice dificultati sexuale pe care le aveti.

Indiferent de sex, orientare sexuala sau statut relational, terapia sexuala va poate ajuta sa
va simtiti mai confortabil in ceea ce priveste intimitatea.

Terapia psihosexuala implica examinarea mintii pentru a intelege factorii fizici si emotionali
care uneori pot provoca dificultati sexuale. Este o terapie interpretativa scurta care
utilizeaza istoria si examinarea pentru a explora gandurile si sentimentele inconstiente.

DE CE AU OAMENII NEVOIE TERAPIE PSIHOSEXUALA?

Multi oameni au o problema cénd incearca sa faca sex la un moment dat in viata lor. Unii
oameni se pot ajuta singuri si isi rezolva dificultatile sexuale. Pentru unii, problemele
sexuale pot cauza multa nefericire si suferinta.

CE POATE TRATA TERAPIA PSIHOSEXUALA?
Pot exista diverse cauze ale dificultatilor sexuale si terapia psihosexuala poate fi folosita
pentru a le identifica.
Diversele cauze ale dificultatilor sexuale si originile pot fi:
» psihologice (depresie, anxietate sau alte afectiuni de sanatate mintala)
« fizic (boala, dizabilitate/boald cronica, interventie chirurgicala, accident sau

medicamente)
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« emotional (durere nerezolvata, nefericire in relatie)
« situational (anumite situatii sau medii)

La barbati, aceasta poate include:
 lipsa dorintei sexuale
« dificultati de a obtine sau de a mentine o erectie
e ejaculare precoce sau alte probleme de ejaculare
Pentru femei, aceasta poate include:
o lipsa dorintei sexuale
« dificultatea de a atinge orgasmul
o durere in timpul sexului sau imposibilitatea de a avea sex cu penetrare

Sa vorbesti cu un strain despre viata ta sexuala poate fi incomod, dar terapeutii sexuali nu
sunt aici pentru a judeca.

Fiind sinceri si vorbind despre ceea ce traiti in acest cadru confidential, Psiholog Craiova
Laura-Maria Cojocaru va poate ajuta sa explorati radacina problemei si sa va ofere
modalitati de a va ajuta sa depasiti sau sa gestionati simptomele.

Unele dintre problemele cu care terapeutul psihosexual va poate putea ajuta includ:

pierderea dorintei sexuale

actul sexual dureros

dificultati in atingerea orgasmului
tulburari de excitare

disfunctie erectila

ejaculare precoce sau intarziata
dificultati sexuale in urma abuzului
defalcare generala in relatia de cuplu
frica de sex

menopauza

sarcina si sexul postnatal

evitarea sexului

imaginea corporala slaba legata de intimitate.

DE CE ESTE ATAT DE IMPORTANT SA CAUTI AJUTOR?

Dificultatile sexuale sunt o sursa de anxietate in relatii care pot avea un efect negativ
asupra modului in care va relationati unul cu celalalt si emotional daca sunt lasate
netratate.

Poate deveni dificil chiar si sa va imbratisati. Sexul poate fi un subiect foarte emotionant
si poate fi greu sa il abordati fara a duce la vina sau rusine, ceea ce poate submina si mai
mult apropierea in relatia voastra.

CARE ESTE SOLUTIA?
Scopul esential al terapiei psihosexuale este de a identifica cauza principald a unei
probleme sexuale si apoi de a o trata ih mod corespunzator.
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Sesiunile nu implica nicio examinare, teste sau orice act sexual — terapeutii psihosexuali
vor pur si simplu sa asculte. Prioritatea lor principala este sa demonstreze clientilor ca sunt
relaxati si experimentati in a vorbi despre sex.

Desi psihologul Laura-Maria Cojocaru este pe deplin pregatitd pentru a face fata
problemelor emotionale si relationale, abordarea ei se concentreaza in primul rand pe a
ajuta oamenii sa vorbeasca deschis despre sentimentele si preocuparile sexuale.

Sesiunile de terapie psihosexuala incep cu multe discutii si impartasiri, in care clientii sunt
incurajati sa-si evalueze problemele sexuale si sa identifice gandurile, comportamentele
si alti factori care ar putea contribui la ele.

Aceasta etapa va implica explorarea experientelor relevante din trecut, cum ar fi abuzul
sexual, care ar putea fi afectat inconstient atitudinile sexuale.

Psihologul Laura-Maria Cojocaru va va intreba, de asemenea, despre relatiile personale
pentru a identifica modul in care problemele sexuale pot fi legate sau pot cauza probleme
in viata personala.

Odata ce cauza principala a unei probleme sexuale este identificata, sesiunile vor trece
apoi la tratament.

Psiholog Craiova Laura-Maria Cojocaru colaboreaza intotdeauna cu clientii pentru a oferi
cele mai bune rezultate in urma terapiei.

Serviciul este confidential, oferind un mediu sigur in care sa va puteti simti pozitiv si
increzatori in propria sexualitate.

XIl. TEHNICI DE SOCIOTERAPIE

Socioterapia este o0 abordare terapeuticda bazata pe stiinte sociale  si asistenta
sociala , sociologie si psihologie , care implica utilizarea schimbarilor sociale pentru a
aduce imbunatatiri terapeutice pentru indivizi sau grupuri.

Schimbarile in tiparele de interactiune sociala, modificarile mediului social etc. pot fi
introduse foarte sensibil din punct de vedere terapeutic. In timp ce un control mai mare al
mediului social prin crearea unor setari comunitare terapeutice poate fi, de asemenea, o
forma puternica de interventie.

Socioterapia a fost lansata ca sistem terapeutic in secolul al XX-lea, care are relatii
teoretice si istorice foarte puternice cu disciplina sociologie.
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DE CE A FOST NEVOIE SA SE SUGEREZE O NOUA MODALITATE DE TERAPIE, iN
TIMP CE EXISTA PSIHOTERAPIA?

Exista unele dimensiuni sociale ale problemelor psihologice care necesita o solutie
bazata pe ,socializare” intre terapeuti si pacienti.

Exista o ,putere de vindecare” in socializare si ea a stat la baza pentru tot felul de terapii
de grup, inclusiv socioterapie.

Societatea cunoasterii ne ofera o platforma potrivita pentru a practica diverse discipline

terapeutice pentru a gasi solutii pentru problemele create de aceeasi societate.

Socioterapeutii sunt implicati constant in crearea si rafinarea teoriilor in dinamica grupului
si a socializarii.

De exemplu, un socioterapeut dintr-un azil de batrani poate experimenta diferitele metode
pe care le-ar putea folosi pentru a atrage un rezident introvertit la activitati si astfel sa
reduca riscul rezidentului de izolare sociala, care poate fi legat de progresia continua
a dementei acelui rezident.

In acest exemplu, socioterapeutul ar folosi, de asemenea, activitati precum jocuri si
exercitii pentru a monitoriza sanatatea mintala a unui individ si ar folosi interactiunea cu
alti rezidenti ca instrument pentru a imbunatati aceasta sanatate mintala.

Cand ne uitam la activitatile legate de terapie, este evident ca existd o mare dominatie a
psihoterapiei asupra tuturor celorlalte tipuri de cai terapeutice din intreaga lume.

Cu toate acestea, ar trebui cel putin s& mentionam aici ca intelegerea si conceptia bazata
pe ,individualism” si considerarea ,sinelui” ca nucleu al societatii aduc inevitabil o
perspectiva centrata pe persoana, a conceptului de terapie si psihoterapie, gaseste cumva
0 baza adecvata in acest mediu discursiv intelectual/stiintific.

Problemele psihologice individuale provin in mare parte din cauze sociale si limitarea
vindecarii, vindecarii si terapiei lor la nivel individual impiedica posibile alternative pentru
a crea solutii substantiale pentru ele.

Accentul principal al psihoterapiei se bazeaza pe persoand; totusi, pentru socioterapie
este mai importantd situatia-obiect. Psihoterapeutii sunt preocupati de sistemele
intrapersonale, la fel ca in cazul socioterapeutilor situatia si conditiile sociale ale acesteia
sunt mult mai determinante. Socioterapia considera problemele sociale, culturale si de
mediu ca parti eficiente ale crearii unei cai terapeutice (Edelson, 1970).

ONTOLOGIA SOCIOTERAPIEI

Cand sociologia s-a ,nascut” ca stiintd sociala independenta si ,pozitivistd”, ea avea o
abordare si instrumente foarte practice. in lucrérile lui Comte, Spencer, Durkheim si alti
clasici, existenta sociologiei a avut cel mai putin comun cu un discurs abstract, filozofic si
sofisticat. Conceptul lor de sociologie era destul de practic si pragmatic. Cu toate acestea,
pana atunci, mai ales in secolul al XX-lea, sociologia s-a apropiat cumva de un nivel mai
filozofic. Socioterapia poate fi considerata ca o intoarcere a sociologiei la valoarea sa
tehnica si functionala.
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Dupa cum afirma L. Alex Swan, ,sociologia trebuie sa fie reala, relevanta, utila si aplicabila”
(Swan, 2014).

Socioterapia este una dintre céile pentru o sociologie mai utild si mai functionala.

In acest scop, ,trebuie s& schimbdm modul in care pregatim sociologii pentru a produce
oameni de stiinta-practicieni al caror rol este sa creeze cunostintele si intelegerea
contextuale specifice pentru aplicare si interventie socialad” (Swan, 2014). Pentru c&, nu
este usor de realizat transformarea necesara catre o sociologie terapeutica, cu abordari
conventionale la departamentele de sociologie ale academiilor noastre. Trebuie sa gasim
noi strategii de formare a viitorilor sociologi.

Individul nu este o ,persoand” singuratica deconectata de societate pentru noi, in timpul
sedintelor de socioterapie. Trebuie sa situam un client in contextele sale sociale si ,in
socioterapie este implicata personalitatea sociala a persoanei. Este individul public in
interactiune. Punctul de vedere adoptat de directorul sesiunii i indreapta atentia catre grup
ca structura. Se intentioneaza un catharsis “general” (Cornyetz, 1945). Acest catharsis
este 0 modalitate de vindecare/tratament pentru problemele socio-psihologice ale
persoanei.

intelegerea care subliniaza ca problemele care au fonduri si cauze sociale necesita si
modalitati sociale de solutionare este principiul principal pentru ontologia socioterapiei,
infloritoare Tn domeniul sociologiei. Pe baza acestui principiu principal, exista multe
comune intre socioterapie si alte varietati de terapii de grup, in ciuda tuturor diferentelor
de nivel tehnic si teoretic.

CUM FUNCTIONEAZA?

Socioterapia este un domeniu in care interpersonalitatea este o cerintad cruciala, desi
abordarea sa fata de socialitatile interpersonale este destul de diferitd de abordarea
psihoterapiei. Din acest motiv, ,punctul de vedere al ideologiei socioterapeutice subliniaza
valoarea terapeutica a multiplicitatii de intalniri situationale interpersonale si sociale care
au loc in cadrul de tratament al pacientului” (Armor, 1968). Socioterapeutii folosesc si
manipuleaza mediul social si componentele de mediu pentru un fel de ,terapie de mediu”
sau cu o altd denumire ,terapie de grup”. in intelegerea lor, ,boala mintala este cauzata
de factori sociali si de mediu, de obicei cei care apar cu situatia de viata recenta a
pacientului” (Armor, 1968). Deci, ei folosesc acest mediu si situatii ca instrumente
terapeutice puternice.

Abordarea practica a ,socioterapiei ii ajuta pe oameni sa-si recapete respectul de sine, sa-
si recastige increderea, sa se simta din nou in siguranta, sa depaseasca autoinvinovatirea
nejustificata, sa restabileasca un echilibru moral, sa aiba speranta, sa traiasca fara teroare,
sa-i ierte pe cei care le-au facut rau, sa-si ceara scuze fata de cei carora le-au gresit si isi
recastiga locul care le-a revenit in comunitate” (Richters, 2010). Altfel spus, socioterapia
este 0 modalitate de a recapata armonia pierduta impreuna cu oamenii, cu care probabil
am impartasit procesul de pierdere a acestei armonii anterior, prin greseli reciproce.

Paul Wilkins, in ,modelul sau socioterapeutic centrat pe persoana” ne ofera cateva puncte

importante pentru a stabili un echilibru intre ,noi” si ,eu”. Potrivit lui Wilkins: ,Noi implica o
conexiune, o inter-relatie care depaseste organismul’. Cu aceastd perspectiva, toti
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apartinem lui ,Nor” si a face rau lui ,Noi" este ceva ca si cum ne facem rau noua insine.
Pe baza acestei consideratii, ,Suntem mai mult decat o comunitate imediata, mai mult
decat umanitatea, mai mult decéat toate lucrurile vii. Este planeta noastra in totalitatea ei”
(Wilkins, 2012). Indiferent daca aveti un concept de socioterapie ,centrat pe persoana” sau
,centrat pe grup”, aceste puncte par oricum aplicabile.

Exista cateva diferente esentiale intre psihoterapie si socioterapie.

Potrivit lui J. Stuart Witely, ,psihoterapia este in primul rand un proces de ascultare, cu
intelegerea care vine din interpretarea de catre terapeut a comunicarilor individului si
facilitand dezvoltarea unei vieti emotionale mai stabile. Socioterapia este un proces mai
activ, cu schimbarea comportamentala provenind din experienta unor moduri noi si mai
satisfacatoare de a face fata interactiunilor interpersonale” (Whiteley, 1986). Dupa cum
puteti vedea, puterea terapeuticd a socioterapiei este mai dinamica si necesita
interactiune.

Clientii trebuie sa isi schimbe ei insisi si comportamentele Tn cadrul procesului terapeutic:
,2Socioterapia este reinvatarea rolurilor sociale si a comportamentului interpersonal prin
experimentarea interactiunilor sociale intr-un mediu corectiv’ (Whiteley, 1986).

Rand L. Kannenberg il numeste proces de ,resocializare”; ca modalitate terapeutica care
necesita reinvatarea valorilor si comportamentelor problematice stabilite; fiind eliberat de
invataturile anterioare ale mediului social (familie, scoala, grupuri de prieteni etc.) si
schimbarea rolurilor sociale cu altele mai eficiente si mai benefice (Kannenberg, 2003).
Socioterapeutii sunt participanti si organizatori eficienti ai acestor activitati de resocializare.

SPRE O SOCIOTERAPIE DE SUCCES

Annemiek Richters si colegii sai au afirmat ca: ,Termenul de socioterapie poate sugera o
abordare medicalizanta a problemelor sociale. Ideea socioterapiei este, totusi, ca valoarea
ei terapeutica provine din aportul activ al membrilor grupului pe masura ce acestia
participa, intrebari, sfaturi. , se influenteaza si se corecteaza reciproc in contactul lor
social” (Richters, 2010). Acest contact social este cheia unui nivel ridicat de succes n
socioterapie.

Societatea moderna are unele probleme care sunt imbatranite si trebuie abordate cu
tehnici mai eficiente. Socioterapia este un raspuns functional pentru aceste probleme de
varsta.

Tn confruntarea situatiilor contemporane, ,Dacd am avea suficienta inteligenta sociala, am
putea rezolva problema direct prin metode stiintifice, dar din moment ce nu am dezvoltat
inca aceasta metoda de a ataca problemele noastre sociale, probabil ca va trebui sa
trecem printr-o lunga perioada de ingrijorarea nevrotica, anxietatea si confuzia pana cand
vom rezolva in sfarsit problema prin bajbaiala irositda — adaptare pasiva — mai degraba
decét prin mijloacele rationale, directe si eficiente de adaptare activa ghidata de stiinta”
(Bain, 1944).
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in calitate de sociologi, de mai bine de jumatate de secol discutdm pentru acest tip de
tehnici ,ghidate de stiintd” pentru vindecarea problemelor socio-psihologice.

Richters si coautorii din raportul ei de cercetare ne sugereaza céateva principii pentru
succes, pe baza discutiilor purtate anterior de Rapooport si Bierenbroodspot.

Aceste principii pentru o socioterapie eficienta sunt:

1) comunicare bidirectionala la toate nivelurile — aceasta comunicare este o conditie
prealabila pentru a garanta ca toata lumea este informata cu privire la ceea ce se intampla
in grup si poate utiliza aceste informatii in luarea deciziilor;

2) luarea deciziilor la toate nivelurile - aceasta promoveaza, printre altele, simpatia in
cadrul grupului in ansamblu si cu membrii individuali;

3) conducere comuna — aceasta inseamna de fapt democratie, impartirea puterii si a
responsabilitatii;

4) consens in luarea deciziilor - cand grupul nu poate ajunge la un acord, nicio decizie
nu este fortata, dar discutia continua pana se ajunge la un consens;

5) invatarea sociala prin interactiune sociala aici si acum - aceastad invatare va
beneficia si participantii de grup in interactiunea lor sociala in societatea mai larga.

Socioterapia este ca o strategie de a prelua potentialul care exista deja in societati si de
a-l actualiza cu unele aranjamente pentru nevoi speciale. Este numita socioterapie ,,bazata
pe comunitate” de catre Richters. Puterea comunitatilor locale este adoptata functional in
procesul de socioterapie in aceasta abordare (Richters, 2010). De fapt, oamenii din
societati si comunitatile locale efectueaza deja un fel de socioterapie ,inconstienta” pentru
ei insisi si unii altora.

Ceea ce recomanda socioterapeutii poate fi considerat o versiune sistematizata a acestei
tendinte terapeutice existente pentru o solutie mai eficientd a problemelor socio-
psihologice provocatoare la orice nivel.

Societatile contemporane au o pozitie contradictorie care ofera probleme si solutii posibile
in acelasi timp. Multe probleme economice, sociale, culturale si socio-psihologice isi au
originile si radacinile adanci in factorii societati. Problemele sunt produse si raspandite
atunci cand si unde oamenii socializeaza.

Pe aceasta realitate se bazeaza principala epistemologie conceptuala a socioterapiei:
sursa cunostintelor terapeutice si posibilele aplicatii sunt aceleasi cu originile acestor
probleme. Prin urmare, socializarea sau ,resocializarea” apare ca o sursa productiva de
putere terapeuticd pentru toti socioterapeutii, in ciuda diferentelor lor teoretice.
Socioterapeutii Tsi asuma un rol activ, reproiecteaza si directioneazad mediile sociale in
scopuri terapeutice.
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Xlll. TERAPIE PENTRU GESTIONAREA STRESULUI iN
CRAIOVA

Stresul prelungit afecteaza nu doar starea de bine emotionald, ci si sanatatea fizica. Daca
te simti coplesit, lipsit de energie sau ai insomnii si iritabilitate, este timpul sa cauti sprijin
specializat prin terapie pentru stres in Craiova.

Psihologul Laura-Maria Cojocaru te ajuta sa identifici cauzele reale ale stresului si sa
aplici tehnici eficiente de management al stresului. intr-un mediu sigur si confidential, vei
invata sa-ti regasesti echilibrul interior si claritatea mentala.

Prin consiliere psihologica pentru stres, poti preveni epuizarea, anxietatea si alte
afectiuni asociate. Alege un psiholog specializat in stres in Craiova si fa primul pas
catre o viata mai calma si echilibrata.

Programeaza o sedinta de terapie pentru stres in Craiova si recastiga controlul asupra
propriei vieti.

Stresul apare atunci cand percepem un nivel ridicat de amenintare, provocare sau risc fara
resurse sau sprijin suficiente.

Este o parte necesara, innascuta/naturala a instinctului nostru de supravietuire si a
componentei fiziologice; ne motiveaza sa luam masuri pentru a ne mentine in siguranta
sau sa continuam sa ajungem mai departe pentru a ne indeplini visele si
aspiratiile; ,combustibilul” este cel care ne propulseaza.

Stresul devine o problema doar atunci cand _
simptomele fiziologice si fizice se acumuleaza in M
corpul nostru fara a fi eliberate si, ca urmare, incep

sa ne afecteze negativ: memoria, concentrarea, R

emofile, ~abilitatile de gandire, sanatatea, | Nis
bunastarea noastra generala si, in cele din urma,

sanatatea mintala. -

Chiar si cuvantul ,stres” ne poate face sa ne simtim ./l
putin stresati!

Este adesea descris ca modul in care corpul nostru reactioneaza la orice fel de
amenintare si este asociat in mare parte cu sentimentul de a fi coplesit si de a nu avea
control complet. Acesta este un sentiment foarte comun pentru multi dintre noi in acest
moment si prea comun atunci cand vine vorba de managementul si livrarea proiectelor.

Fiintele umane isi doresc in mod natural un sentiment de control, dar viata, munca,
proiectele noastre sunt toate incerte si imprevizibile, cand incepem sa realizam ca unii
factori sunt incontrolabili, incepem sa reactionam diferit.

Cand stresul creste, devenim mai volatili si este probabil sa reactionam exagerat fiind prea
defensivi, prea ostili sau autodistructivi.
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CE ESTE INTELIGENTA EMOTIONALA (EI*)?

Este capacitatea de a recunoaste si intelege emotiile tale si ale celorlalti; capacitatea de a
folosi acele informatii pentru a va ghida gandurile si actiunile; capacitatea de a empatiza
(si, prin urmare, de a construi relatii mai bune, de succes).

Este practic un tip de abilitate care permite oricui sa-si controleze starea
emotionald. Pentru oricine se confrunta cu stresul, probabil ca stiti cum emotiile se pot
inrautati sau pot ameliora situatia stresanta in care va aflati. Potrivit unor studii de
cercetare, oamenii care au reusit sa-si imbunatateasca abilitatile de inteligenta emotionala
sunt mai capabili sa reduca nivelul de stres din viata lor.

Cum poate Inteligenta Emotionala (IE) sa ajute la gestionarea eficienta a stresului?

o Ajuta sa reduceti excesul de stres pe masura ce va intelegeti mai bine emotiile (devenind
mai constienti de sine):

o Ajuta la ghidarea gandurilor si actiunilor;

o Creste empatia printr-o mai buna intelegere a emotiilor celorlalti.

« Imbunatateste relatiile, la scoald, acasa, la locul de munca si in mediul social.

imbunété’girea inteligentei emotionale va va ajuta sa va descoperiti punctele forte
interioare, sa ramaneti mai calmi si in control in orice situatie.

STRESUL SI EMOTIILE NEGATIVE

La debutul stresului, organismul sufera diverse modificari fiziologice care se manifesta
ulterior sub forma fizica de simptome de stres.

Dar care este sursa suprema de stres pe care o experimentati? Practic, vine ca urmare a
emotiilor negative care se dezvolta in interiorul nostru. Vine ca urmare a presiunii de la
locul de munca, de acasa sau din cercul de prieteni.

Toate aceste emotii declanseaza evenimente biochimice n interiorul corpului, astfel incat
acesta este determinat sa elibereze cortizoli sau hormoni de stres, precum si adrenalina.
Prin urmare, acumularea de emotii negative poate fi fie o cauza, fie un efect al stresului.

Oricum, este nesanatos pentru noi. De fapt, prezinta riscul de a dezvolta afectiuni grave,
cum ar fi hipertensiunea arteriala si cresterea ritmului cardiac. Prin urmare, putem obtine
o motivatie suplimentara pentru a combate semnele de stres.

CE ESTE MANAGEMENTUL STRESULUI $I RELATIA CU INTELIGENTA
EMOTIONALA?

Managementul stresului se refera la capacitatea noastra de a rezista la situatii si medii
stresante fara sa fim “doboréati”. Presiunea face parte din viata de zi cu zi pentru cei mai
multi dintre noi si o anumitad cantitate de presiune ne face sa trecem ziua. Respectam
termenele limita si lucram cu altii si suntem capabili sa-i incurajam si pe acestia.

Mai exact, managementul stresului inseamna sa inveti despre factorii declansatori ai
suferintei si sa stabilesti modalitati sdnatoase de a contracara acesti factori declansatori.
Multi factori de stres sunt emotionali si, prin urmare, dezvoltarea mai multor inteligente
emotionale este un aspect cheie al gestionarii stresului.
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Contributori cheie la stres:

Locuri de munca disfunctionale

Viitorul incert, inclusiv schimbarile climatice

Lipsa de somn si exercitii fizice

Singuratate/izolare sociala si deconectare de la natura
Lipsa de sens si scop

CAT DE MULT UTILIZAM MANAGEMENTULUI STRESULUI?
Céand managementul stresului functioneaza bine:
e Ne ocupam activ de stres
+ Mentinem un nivel de performanta in munca chiar si sub presiune crescanda sau competitie
e Suntem productivi
e Mentinem controlul
Cand managementul stresului este scazut:
e Suntem nerabdatori
Afectdm munca in echipa si performanta individuala
Ne lipseste prioritizarea
Luadm decizii eronate si nefavorabile
Devenim agitati
Poate provoca boli pe termen lung

CUM NE EVALUAM INTELIGENTA EMOTIONALA?

Exista 5 categorii principale care pot fi utilizate pentru a ne evalua Inteligenta Emotionala:
o Constientizarea de sine
e Auto-reglementare
o Abilitati sociale
¢ Empatie
+ Motivatie

Constientizarea de sine, auto-reglementarea si abilitatile sociale sunt abilitati care pot fi
identificate cu usurinta atunci cand se intalnesc la cineva in stadiile initiale, prin modul in
care interactioneaza cu ceilalti, cat de adaptati sunt cu emotiile lor si cum ii afecteaza pe
altii. Pe de alta parte, empatia si motivatia pot fi abilitati care sunt mai vizibile in timp. Spre
deosebire de 1Q, abilitatile de inteligenta emotionala pot fi predate si imbunatatite.

Inteligenta emotionala superioara poate ajuta la capacitatea unui angajat de a-si controla
propriile niveluri de stres. Managementul stresului are un impact direct asupra
productivitatii atat pe plan personal, cat si pe cel profesional. O persoana care are atat
inteligenta emotionala ridicata, cat si abilitati puternice de gestionare a stresului are
capacitatea de a reduce fara efort nivelul de stres al celor din jur prin influenta. Alternativ,
0 persoana care nu are aceste caracteristici ar putea influenta mediul din jur in moduri
negative, raspandind stresul si reducand productivitatea. Capacitatea de a ramane calm
in situatii de mare presiune si influentarea energiei din camera in bine sunt ambele calitati
de conducere care ajuta la avansarea in cariera.

(oo

AUTOR, PSYCHOTHERAPY, RAINING, CAREER MENTORING

54 din 59



Am identificat sase abilitati cheie de exersat pentru a va dezvolta si imbunatati atat
abilitatile profesionale, cat si cele personale de El.

1. Preluati controlul asupra reactiilor la situatiile stresante

Indiferent daca este o intalnire de afaceri, termen limita sau ceva nu a mers prost, este
important sa va observati imprejurimile pentru a identifica daca reactia dvs. este adecvata
si pentru a va ajusta in consecinta. Comunicarea intr-o maniera atentad ar putea aduce
beneficii sau influenta pe altii sa ramana calmi si sa gandeasca mai clar. Este o modalitate
grozava de a construi un leadership natural si de a relationa cu cei din jurul vostru.

Pe masura ce invatati aceasta abilitate si o aplicati in situatiile stresante in care va aflati,
luati in considerare reincadrarea cognitiva. Daca va este dificil sa va controlati emotiile
atunci cand va aflati in situatii dificile, respirati adanc cateva respiratii si luati in considerare
situatia in afara atasamentului emotional sau din perspectiva altei persoane implicate.
Acest lucru va va ajuta sa vedeti mai clar si sa va ajustati emotiile astfel incat sa puteti
aplica cea mai buna solutie la situatie.

2. Aplicati controlul impulsurilor pentru a va concentra asupra sarcinii in cauza
Controlul impulsurilor se referd atat la capacitatea de a controla emotiile, cat si la
capacitatea de a le reduce de la a va impiedica munca. De asemenea, va permite sa
reduceti distractia in situatii pe termen scurt si pe termen lung. Controlul impulsurilor pe
termen scurt ajuta in cazurile legate de munca, permitand capacitatea de a se concentra
si de a elimina distractia pentru a indeplini o sarcina sau o sarcina. In timp ce, controlul
impulsurilor pe termen lung va va ajuta sa ramaneti concentrat pentru a indeplini
obiectivele, cum ar fi urmatoarea mare promovare.

Cand lucrati pentru a imbunatati controlul impulsurilor, incercati s& va concentrati pentru
o perioada de timp asupra muncii dvs. zilnice. Tntoarce’gi-vé telefonul, dezactivati-va chat-
ul si e-mailurile, daca puteti, si dedicati-va sarcinii in cauza. Probabil veti observa o
crestere a eficientei si o calitate mai buna a muncii.

3. Luati si aplicati in mod eficient directia de la conducere

A prelua in mod eficient directia este adesea o abilitate care nu este abordata sau
neingrijitd. Tindem sa credem ca toata lumea poate avea aceeasi capacitate de a intelege
tot ceea ce este comunicat eficient, ceea ce nu este intotdeauna cazul. Persoanele cu
inteligenta emotionala ridicata vor pune intrebarile de clarificare adecvate, astfel incat sa
poata finaliza sarcina eficient de prima data sau sa primeasca feedbackul necesar pentru
a finaliza sarcina.

Cand dezvoltati aceasta abilitate, ascultati cu atentie cand vi se da directia. Daca ceva nu
este clar, aflati cum si cand liderul rdspunde cel mai bine la intrebari pentru a obtine
clarificari.

4. Acceptati criticile

Abilitatea de a accepta criticile va permite sa cresteti si sa va imbunatatiti mai bine ca
indivizi.

Cand primiti o critica, ascultati si acordati-va timp pentru a procesa feedback-ul, raspundeti
calm si nu o luati personal. incercati sa priviti critica ca pe o modalitate de a va imbunatati.
Tnt,elegerea perspectivei persoanei care va ofera feedback va va permite sa o utilizati
pentru a va imbunatati performanta, dar existd momente in care trebuie sa va aparati. in
general, pastrati o ,modalitate de invatare” si cereti detalii despre cum sa va imbunatatiti
data viitoare.
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Cand lucrati pentru a Tmbunatati aceasta abilitate, incepeti prin a va aborda si a va
recunoaste punctele slabe. Cheia cresterii este sa recunoastem la ce suntem buni si la ce
putem imbunatati. Luati feedback-ul si implementati-l in rutina zilnica.

5. intelegeti momentul si locul pentru rezolvarea conflictului

Conflictele nu sunt neaparat benefice sau daunatoare. Oamenii provin din medii diferite
ale vietii si au perspective diferite sau nu sunt clari cu privire la asteptarile care pot fi
rezultatul unei comunicari slabe. Conflictul va declansa Th mod natural un mecanism de
Jluptd” sau ,fuga” in creierul nostru. Pastrarea calmului, declararea faptelor, adresarea
intrebarilor si ascultarea a ceea ce are cealalta persoana de spus fara a judeca este cea
mai buna metoda de a ajunge la o solutie.

Cand rezolvati conflictul cu persoanele potrivite, incercati sa explicati rezultatul pe care il
doriti si cereti-le idei/propuneri sau feedback cu privire la cea mai buna solutie. Pentru a
imbunatati aceasta abilitate, ascultati mai mult si auziti toate partile situatiei. Intrati in
discutie cu mintea limpede si acceptati responsabilitatea acolo unde se cuvine.

6. Luati in considerare imaginea de ansamblu in luarea deciziilor

Abordarea de ansamblu este o abilitate care nu este usor de obtinut si atins. Persoanele
care au o abordare ,de ansamblu” sunt de obicei ganditori strategici care fac conexiuni
intre oameni sau lucruri care nu par intotdeauna evidente, construiesc relatii grozave si
evita sau reduc conflictele.

Pentru a va creste abilitatile sau setul de abilitati ale abordarii ,imagine de ansamblu”,
incercati sa ramaneti cu un pas inainte. Este necesar sa va pese cu adevarat de ceilalti si
fiti curiosi Tn legatura cu ceea ce fac sau ce ii intereseaza. Puneti intrebarile ,de ce este
acest lucru important” sau ,pe cine va afecta acest lucru” in organizatie sau echipa.
Deoarece raspunsul vostru, si nu situatia, este cel care determina rezultatul , alocati-va
timp pentru a face o pauza si, exersand cei céativa pasi simpli descrisi mai sus, veti incepe
sa vedeti rezultate mai bune pe masura ce va reduceti stresul prin preluarea controlului
asupra emotiilor, permitandu-va spatiu pentru a gandi mai clar.

intelegerea acestor abilitati permite cresterea inteligentei emotionale, ceea ce duce la
scaderea nivelului de stres si a succesului general. Firul comun dintre toate aceste abilitati
este pur si simplu sa fii constient de tine, precum si de oamenii din jurul tau.

Ca o oportunitate de dezvoltare viitoare, luati in considerare nivelul de inteligenta
emotionala existent membrilor echipei si vedeti daca exista modalitati de a-i ajuta sa se
imbunatateasca. Acest lucru, la randul sau, va ajuta la cresterea satisfactiei la locul de
munca, va dezvolta personal angajatii si va contribui mai bine la echipele din organizatie.

Asigurati-va ca practicati des tehnicile de mai sus pentru a va imbunatati abilitatile de
inteligentd emotionala pentru a obtine o capacitate eficienta de gestionare a stresului.
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XIV. PSIHOSOMATOTERAPIE

Terapia psihosomatica (cunoscuta si sub denumirea de Terapie prin experienta
somatica) este un proces terapeutic care va ajuta sa va rezolvati trauma si sa va cresteti
rezistenta la dificultatile vietii.

Este o abordare de pionierat pentru a elibera pe cineva de simptomele fizice si psihologice
de stres, durere, soc si trauma, actionand asupra cauzelor acesteia.

Terapia psihosomatica completeaza o abordare holistica a prevenirii si gestionarii bolilor
umane bazata pe relatia bilaterala dintre minte (psihic) si corp (soma).

Ea implica analiza sistematica a fiziologiei
corpului in ceea ce priveste forma,
dimensiunea si structura acestuia, care au
fost determinate de genetica, mediul si starea
emotionald a unui individ. Tehnicile de
analiza a fetei si a corpului le permit
practicantilor sa identifice cu usurinta
dezechilibrele din organism, care ofera o
indicatie a comportamentelor emotionale si
cognitive repetitive ale clientului.

Toate aspectele fiziologiei sunt evaluate, inclusiv functia biomecanica, calitatea tesutului
muscular, raportul muschi-grasime, distributia greutatii, simetria structurala si detaliile
trasaturilor faciale.

INTELEGEREA FETEI SI A CORPULUI

Oamenii spun adesea ca 90% din comunicare este nonverbala.

In terapia psihosomatica, cilatoria ta emotionala si trasaturile tale unice de personalitate
sunt intotdeauna dezvaluite in cele din urma de corpul tau.

Aici, detalii aparent fara legatura, cum ar fi postura ta sau modul in care fti tii capul, spun
povestea ta. Calitati precum forma si structura fetei tale, locul in care sunt localizati ochii
si chiar modul in care fti tii mainile sunt deodata indicii importante pentru a descoperi ceea
ce incearca corpul tau sa spuna.

Dupa ce ai ajuns ,sa te cunosti cu adevarat”, a doua faza a terapiei psihosomatice implica
gasirea zonelor de stres si tensiune si lucrul pentru a restabili echilibrul ideal al corpului
tau.

INTELEGE LEGATURA DINTRE CORPUL TAU SI EMOTIILE TALE

Derivata de la radacinile psycho, care inseamna ,minte” si soma, care inseamna ,corp”,
terapia psihosomatica imbina cunoasterea cu trasaturile fizice ca o modalitate de a ne
ajuta sa intelegem cine suntem ca indivizi.

Ca o amprentd, fiecare caracteristica fizicA pe care o detii te face complet unic.
Constientizarea psihosomatica iti evalueaza aspectul fizic pentru a intelege de ce esti asa
cum esti

.
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CUM FUNCTIONEAZA TERAPIA PSIHOSOMATICA?

Odata ce zonele de stres, tensiune si disconfort sunt evidente, scopul terapeutului este de
a restabili echilibrul mental, emotional si fizic. Se aplicd o combinatie de tehnici, inclusiv
exercitii corporale de eliberare emotionala, consiliere, aliniere posturala, tehnici de
respiratie si analiza si raportare detaliata corp-minte. Terapeutul exploreaza aspectele
mentale, emotionale, fizice si biologice ale sanatatii generale ale clientilor si le ofera
evaluari detaliate cu exercitii practice, astfel incat sa poata intelege si sa participe la
propriul proces de vindecare.

Daca te-ai chinuit vreodata sa intelegi de ce simti si actionezi asa cum o faci, o sesiune
de terapie psihosomatica te poate ajuta sa gasesti raspunsurile.

In Terapia Psihosomatica, analizadm in profunzime forma generala, postura, tiparele de
respiratie, fata, mainile si picioarele.

Privind structura corpului, postura, modul in care respiri, cum vorbesti si starea tesuturilor,
dezvaluim armonia si echilibrul centrilor energetici si echilibrul dintre partile stanga si
dreapta ale corpului tau.

Pe masura ce ne uitam la forma fetei tale, la tonul pielii/carnii si la trasaturile individuale
ale fetei de la stanga la dreapta, acestea ofera informatii despre modul in care
experimentezi si interactionezi cu ceilalti si cum te tratezi cu tine.

Trasaturile fetei corespund fiecare unei parti diferite a corpului, toate avand o semnificatie
unica. De exemplu, pe masura ce vedem maxilarul blocat, observam si genunchii blocati
si soldurile stranse, aratand atitudinile puternice si puternice.

Odata ce informatiile sunt adunate si comunicate, iti oferim instrumente care sa te ajute la
crearea schimbarilor pe care doresti sa le experimentezi.

Cu aceste informatii, s-ar putea sa doresti s& programezi o sedintd de terapie
suplimentara, lucrand pe anumite zone pe care ai dori sa le schimbi, sau poate doresti sa
experimentezi un masaj cu puncte declansatoare de eliberare emotionala, care combina
presopunctura si masajul pentru a elibera amintirile celulare si a elibera blocajele.

CARE SUNT BENEFICIILE TERAPIEI PSIHOSOMATICE?

Terapia psihosomatica ofera clientilor beneficii de vindecare holistica, deoarece
abordeaza factorii emotionali si fizici care contribuie la sanatatea si fericirea generala.
Clientii pot include persoane care se confrunta cu afectiuni fizice, probleme emotionale
sau probleme posturale. Psihosomatica ofera o intelegere mai profunda a tendintelor
innascute si a schimbarilor subtile, dar puternice necesare pentru a obtine o mai mare
satisfactie in toate aspectele vietii, inclusiv relatiile, ocupatia si sdnatatea.

DE CE AM NEVOIE DE TERAPIE PSIHOSOMATICA

Terapia psihosomatica te ajuta sa iti schimbi relatia cu boala, stresul, depresia si conditiile
mentale, emotionale si fizice.

Corpul tdu comunica cu tine prin ganduri, emotii, durere fizica, senzatii corporale si prin

ghidarea ta intuitiva.
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Terapia psihosomatica este legatura care uneste Mintea, Corpul si Spiritul in timp ce
exploram modul in care experientele tale de viata ti-au influentat gandurile, emotiile si
corpul tau fizic.

Vom discuta despre componenta emotionala a diferitelor dezechilibre, in timp ce
interpretam mesajele corpului tau.

Amplasata intr-un spatiu sigur, aceasta calatorie invita la autoexplorare si reflectie si
pentru ca tu sa fii vazut si asistat asa cum poate nu ai mai fost vazut pana acum.

O sesiune de terapie psihosomatica te poate ajuta sa:

« Dezvalui emotiile prinse si experientele trecute stocate in corpul fizic

« Identifici problemele esentiale care ar putea avea un impact negativ asupra
modului in care va experimentati pe voi insiva si pe ceilalti

« Reduci stresul din viata ta

. in;elegi componenta emotionala a diferitelor boli sau probleme fizice pe care le poti
intAmpina

« Iti imbunatatesti relatia cu tine insuti, familia, prietenii, colegii de munca si clientii
prin perspectiva asupra modului in care atitudinile se dezvolta si se contureaza in
forma ta fizica.
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