Fardi terapiya. Fardi terapiya nadir?

Fordi terapiya insanin emosional ¢atinliklorini, diisiinco Vo davranis
nimunalarini, minasibatlorinds yasadigi problemlari va daxili ziddiyyatlorini
anlamaga yonolmis, psixoloqla fordi sokildo aparilan pesokar psixoloji dastok
prosesidir. Bu proses insanin psixoloji rifahin1 yaxsilasdirmaga, 6ziinii daha
doarindon tanimasina vo gindalik hoyatinda garsilasdigi ¢atinliklorin 6hdasindan
daha effektiv galmasina komak edir.

Insanin diisiincalori, emosiyalari, davranislar1 va hayat tocriibalori bir-biri ilo
six alagoalidir. Boazon kegmis tocribalor, formalagsmis inanclar vo Oyronilmis
davranig tisullar1 insanin hazirki hayatina tasir gostorarok tokrarlanan ¢atinliklora
sobab ola bilar. Fordi terapiya bu alagslorin arasdirilmasina, ¢atinliklarin yaranma
Vo davam etmo saboblarinin anlasilmasina, daha saglam diisiinco vo davranis
formalarmin inkisaf etdirilmasins sorait yaradir. Terapiyanin asas moagsadi insana
hazir hallor togdim etmok deyil, onun 6zln( anlama, se¢cim etmoak va problemlorls
mibarizs aparmaq bacariglarini giiclondirmokdir.

Fardi terapiva hansi hallarda totbig olunur?

Fordi terapiya muxtolif psixoloji ehtiyaclara uygun olaraq hayata kegirilo bilor.
Miraciat Uclin mitlag psixoloji pozuntu va ya ciddi emosional béhran yasamaq
tolob olunmur. Insan soxsi inkisaf, 6ziiniiderk vo miinasibatlorini yaxsilasdirmagq
moqsadila do terapiyaya baslaya biloar.

Fordi terapiya asagidaki movzularda dostok géstarilmasine yonalo bilor:

* Narahatliq vo stress: davamli garginlik, haddindan artiq diistinma, golocokls bagli
gorxular vo narahatliq yaradan vaziyyatlorlo mibarizo.

* Emosional ¢atinliklor: kadar, gazab, giinahkarliq, utanc hissi, emosiyalari
tonzimlomokdas ¢atinlik va ohval doayisikliklori.

* Oziina miinasibat va 6ziinlidork: 6zlineinamin asag1 olmasi, dziinii doyarsiz hiss
etmok, sort 6zlinitongid va soxsi ehtiyaclart anlamaqda ¢atinlik.

* Munasibatlor vo Unsiyyat: ailo vo romantik munasibatlords konfliktlor, saglam
sarhadlar qurmagq, 6z ehtiyaclarini ifads etmok va tokrarlanan minasibat
problemloari.

* Hoyat doyisikliklori va itkilor: ayrilig, yas, yeni soraito uygunlagma, tohsil vo
karyera ilo bagl qorarlar.



* Tokrarlanan diisiinco Vo davranis niimunalori: miiayyan situasiyalarda eyni
reaksiyalarin tokrarlanmasi, zorarli vordislor va insanin moagsadlorins ¢atmasina
mane olan davranislar.

* Soxsi inkisaf: emosional dayaniqliligin, 6ziintidorkin, gorarverms va problemlori
hall etms bacariglarinin inkisafi.

Terapiyanin istiqgamati har bir insanin fordi ehtiyaclari, miiraciat sobabi va psixoloji
Vaziyyati nozors alinmagla miioyyan edilir.

Fardi terapiya prosesi neca hayata kecirilir?

Fordi terapiya qarsiliql etimada, omokdasliga va pesokar etik prinsiplors asaslanir.
Proses adaton bir ne¢o morhoalada hoyata kegirilir.

1. Ilkin gériis vo psixoloji giymatlondirmo

Ik goriisdo miraciot sobabi, mévcud gatinliklor, hoyat soraiti vo terapiyadan
gozlantilor mizakirs olunur. Psixoloq insanin emosional vaziyyatini, ¢atinliklorin
hansi goraitds yarandigini va guindalik hayata necs tesir etdiyini anlamaga ¢aligir.
Ehtiyac oldugda alava giymatlondirms iisullarindan istifads edils bilar.

2. Terapiya magsadlarinin miayyanlosdirilmasi

[lkin molumatlar osasinda miiraciot edon soxslo birlikda terapiyanin asas
moqsadlari miayyanlasdirilir. Bu magsadlor, masalon, narahatligin idars olunmasi,
emosiyalarin tanzimlonmasi, minasibatlords saglam sarhodlorin qurulmasi vo ya
tokrarlanan davranis nimunalorinin doyisdirilmasi ola bilar.

3. Psixoloji ¢atinliklorin arasdirilmasi va dayisiklik tizarindos is

Bu morhalads diistincalor, emosiyalar, davranislar va hayat tacriibalori arasindaki
olagolor aragdirilir. Istifads olunan terapiya yanasmasindan asili olaraq insanin
diistinca va inanclari, emosional ehtiyaclari, kegmis tacriibalori vo hazirki
minasibatlori Gzarinds islons bilor. Magsad ¢atinliklorin daha aydin anlagilmasi vo
daha uygun miibarizs tisullarinin inkisaf etdirilmasidir.

4. ©ldo olunan dayisikliklarin glindslik hoyata totbiqi

Terapiyada formalasan yeni yanagmalarin giindslik hoyatda tatbiqi mihim
ohamiyyat dasiyir. Insan emosiyalarini daha yaxs1 tanimagq, diisiincalorini
giymatlondirmok, tinsiyyatini yaxsilasdirmaq vo ¢atin situasiyalarda daha



mogsadouygun gorarlar vermok istiqamatinds yeni bacariglar inkisaf etdira bilar.
Iroliloyis miitomadi giymotlondirilir va ehtiyac olduqda terapiya planina doyisiklik
edilir.

Fardi terapivada hansi1 vanasmalardan istifads olunur?

Psixoloji ¢atinliklorin xarakterindon vo muracist edon soxsin ehtiyaclarindan asili
olarag muxtolif terapiya yanagmalarindan istifads edilo bilor. Bunlara kognitiv-
davranisei terapiya (CBT), sxem terapiyasi Vo digar elmi asasl psixoterapiya
istiqgamatlori daxildir.

Kognitiv-davranisci terapiya diigiincalor, emosiyalar vo davranislar arasindaki
olagolorin arasdirilmasina, rasional vo funksional olmayan diisiinco vo davranis
nimunoalarinin doyisdirilmasing yonalir.

Sxem terapiyasi isa insanin erkon hayat tocriibalori ilo alagsli formalasmis davamli
emosional va diistinco niimunalarinin, asas ehtiyaclarinin vo minasibatlords
tokrarlanan catinliklorinin aragdirilmasina komok edir.

Istifads edilon yanasma psixoloqun pesokar hazirliga, miiraciot Sobobina va fordi
giymatlondirmoanin naticalarine uygun segilir.

Fardi terapiva na gadar davam edir?

Terapiyanin miiddati muraciat sabobindan, ¢atinliklorin mirakkabliyindan, qarsiya
goyulan magsadlardan va prosesin gedisindon asilidir. Bazi mogsadlor daha qisa
muddotds olds oluna bilar, uzun miiddstdir davam edan va hoyatin miixtalif
saholarina tasir edan ¢atinliklor iso daha uzunmuddatli is talob eds bilar.

Goriglarin tezliyi, muddati vo terapiyanin imumi plani psixologla birlikdo
mioyyonlasdirilir. Proses arzinds slds olunan iralilayislor giymatlondirilir vo
novboti addimlar ehtiyaclara uygun planlagdirilir.

Fardi terapiyaya na zaman miraciat etmak olar?

Ogoar yasadigimiz ¢atinliklor glindalik hayatiniza, miinasibatloriniza vo emosional
Vaziyyatinizs tasir gostarirss, bu vaziyyati tokbasina hall etmoys ¢alismaq avazins
pesokar dastoya miraciot eds bilarsiniz. Clinki bazan insanin 6z hisslarini,
diisiincalorini vo davranislarini daha yaxsi anlamasi, yasadigi ¢atinliklorin



sabablarini mioyyanlasdirmasi va yeni hall yollar1 tapmasi liglin miitoXassis
dastayi vacib olur.

Solaris Psixologiya Markoazinda har bir miraciat fordi sokilda doyarlondirilir.
Mitoxassis ilkin goriis zamani miiraciat Sobobini, soxsin ehtiyaclarini vo yasadigi
cotinliklori anlamaga galisir, daha sonra uygun psixoloji dastok istiqgamatini
muoayyanlosdirir.

Magsadimiz yalniz méveud ¢atinliklorin aradan galdirilmasina dastok olmaq deyil,
eyni zamanda insanin ¢ziinii daha yaxsi tanimasina, emosional resurslarini
guclondirmasina va giindalik hayatinda daha saglam segimlor etmasina kdmok
etmakdir.



