Psikoterapi nedir?

Psikoterapi, bireylerin duygusal ve
davranigsal sorunlarinin ¢éziimuni, ruh
saghiklarinin gelistirilmesi ve korunmasini
amaclayan tekniklerin genel adidir.
Psikoterapi sirasinda, ruhsal durumunuz,
disunceleriniz, duygusal yapiniz ve kisilik
yapinizla ilgili bilgilendirilirsiniz.
Psikoterapi size hayatinizin kontrolinui
elinize almayi ve karsiniza c¢ikabilecek
zorluklarla gerektigi gibi mucadele etmeyi
6grenmenizde yardimc olur. Birgok
psikoterapi tiiri mevcuttur ve bunlarin
her biri kendine 6zgiu bir yaklasima
sahiptir. Sizin icin uygun olan psikoterapi
tura sizin kisisel durumunuza bagh olarak
secilir. Psikoterapi; konusma terapisi,
danismanlik, psikososyal terapi veya
yalnizca terapi olarak da bilinir.
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Psikoterapi neden yapilir?

Psikoterapi; asagidakiler de dahil olmak
uzere, ¢ogu zihin saghg probleminin
tedavisinde yararli olabilir:  Obsesif-
kompulsif bozukluk(OKB), fobiler, panik
atak hastaligi ve travma sonrasi stres
bozuklugu (TSSB) gibi anksiyete
bozukluklari Depresyon ve bipolar bozukluk
gibi duygudurum bozukluklar: Alkolizm, ilag
bagimhilhigi veya kompulsif kumar gibi
bagimliliklar Anoreksiya nervoza ve bulimia
gibi yeme bozukluklari Sinir (borderline)
kisilik bozuklugu ve antisosyal Kisilik
bozuklugu gibi kisilik bozukluklari Sizofreni
ve gerceklikten kopmaya neden olan diger
hastaliklar (psikotik bozukluklar),
Psikoterapi, bazi durumlarda antidepresan
gibi psikiyatri ilaglari kadar etkili olabilir.
Ancak, 6zel durumunuza bagh olarak, tek
basina psikoterapi ruhsal saghk
probleminizin ¢é6zimunde yeterli
olmayabilir. ila¢ tedavisine veya diger
baska tedavi ydntemlerine de ihtiyag
duyabilirsiniz.

zihinsel hastalik

sadece
teshisi konmus kisiler icin degil, ayni
zamanda gunlik hayat stresi ile bas
etmekte zorlanan kisiler icin de yaral bir

Psikoterapi

uygulamadir. Ornegin asagidaki
durumlarda faydal olabilir: Esinizle veya

sevgilinizle yasadiginiz sorunlari
¢6zmenizde Is stresi, trafik stresi gibi
gunlik hayat stresinden ve

endiselerinizden kurtulmanizda
Bosanma, isten atilma veya sevdiginiz bir
kisinin 6lumu gibi Gzicu durumlarla bas
etmenizde Trafikte asiri éfkelenme ve
pasif-agresif davranis sergileme gibi
saghksiz tepkilerinizi kontrol etmenizde
etkili olabilir.
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Psikoterapiye baslamak

Psikoterapi seanslari igin terapistin
muayenehanesine gideceksiniz. Buyuk
ihtimalle terapist ile haftada bir kez
goruseceksiniz ve bir seans 45 - 60 dakika
suirecek.

Psikoterapi tiirleri

Bircok cesit etkili terapi tiirii vardir. Her
birisi belli hastaliklar ve belli durumlar
icin diger turlere kiyasla daha etkili
sonuglar verir. Bircok durumda terapistler
bu tirlerin bir kombinasyonunu
kullanirlar. Terapistiniz sizin i¢in uygun
olan en etkili yaklasimi se¢mek icin ozel
durumuzu ve tercihlerinizi dikkate
alacaktir.

Bilissel davrans¢i tedavi, Kisisel tedavi,
Psikodinamik  psikoterapi, Diyalektik
davranis terapisi, Kabul ve taahhit
tedavisi, Aile terapisi, Grup tedavisi, Evlilik
danismanhigi, Oyun terapisi, Psikoegitim...

Psikoterapi sirasinda neler olur?

Psikoterapi sirasinda genellikle terapist ile
yuz ylize gelecek sekilde oturulur. Terapist
sizden duygulariniz ve dusunceleriniz
hakkinda konusmanizi ister. Eger terapiste
icinizi agmakta zorlanirsaniz tasalanmayin.
Uzman sizi rahatlatma konusunda size
yardimci olacaktir. Terapi kimi zaman
yogun duygusal konusmalar yapmaniza
neden olur. Bu yogun konusmalar sirasinda
aglayabilir, 6fkelenebilir hatta duygusal bir
patlama yasayabilirsiniz. Ayrica terapi
sonrasi kendinizi fiziksel olarak da yorgun
hissedebilirsiniz. = Tim bu duygular
normaldir. Terapistiniz sizden bir siire
sonra ev odevi yapmanizi, konusulanlari
evde dusuiniip degerlendirmenizi isteyebilir.
Bu ev odevleri duygularinizin duzelip
sekillenmesinde size yardimci olacaktir.

Psikoterapide gizlilik

Cok o6zel durumlar disinda terapistler ile
yapilan konusmalar o6zel ve gizlidir.
Terapist konusmalarinizi ancak kendinize
ya da baskasina zarar verebileceginizi
hissettigi zaman baska yetkililer ile

paylasir.

Psikoterapide Tedavinin siiresi

Eger basit bir sorun yasiyorsaniz tedavi
genellikle birka¢ hafta surer. Eger daha
derin bir problem yasiyorsaniz tedavi
yillar boyunca silrebilir. Psikoterapinin
suiresi; Yasadiginiz ruhsal hastaliga,
Yasadiginiz belirtilere, Sikayetlerinizin ne
kadar siiredir devam ettigine, Ne kadar
surede iyilesme goésterdiginize, Ne kadar
stres yasadiginiza, Hastaliginizin gunliik
hayatimizi nasil etkiledigine, Aile ve
cevrenizden ne kadar destek aldiginiza
gore belirlenir.



