Psychoterapia, ktora uswiadomi
Ci sile Twojego potencjalu

Terapia skoncentrowana na rozwigzaniach to nurt w psychoterapii, ktéry
przez wiele oséb uznawany jest za rewolucyjny. Dlaczego? Poniewaz
tradycyjne podejscia terapeutyczne najczesciej koncentrujg sie na analizie
przesztosci, identyfikacji problemow, a takze ich przyczyn.

TSR odwraca ten model i skupia sie przede wszystkim na Twoich zasobach
i mocnych stronach. Interesujgcy moze byc¢ rowniez fakt, ze pierwsi
terapeuci TSR pracowali gtdwnie z osobami, ktére byty wyzwaniem dla
innych specjalistéw terapeutycznych, a dotychczasowe terapie nie
przynosity rezultatéw.

Co jeszcze warto wiedziec€ o terapii skoncentrowanej na rozwigzaniach i

dlaczego to moze byc¢ dobry kierunek pracy dla Ciebie?




Terapia TSR uwolni Twoja
wewnetrzna sile

Nurt TSR zaktada, ze kazdy klient ma w sobie potencjat do samodzielnego
rozwigzywania problemoéw i podejmowania trafnych decyzji. Jednak czemu
tak dtugo czujemy sie tak bezsilni i niezdolni do dziatania?

Wedtug terapii skoncentrowanej na rozwigzaniach, zbyt duze
koncentrowanie sie na problemach i trudnosciach powoduje, ze nasz
wewnetrzny potencjat jest wygaszany. TSR pomoze skupic Ci sie na
skutecznych rozwigzaniach i uwierzy¢, ze mozesz podotac trudnosciom.

Z.alozenia terapii TSR w pigulce

1. Koncentracja na terazniejszosci i przysztosci

Terapia skoncentrowana na rozwigzaniach skupiona jest przede wszystkim
na Twojej terazniejszosci i przysztosci. W czasie trwania terapii skupiamy
sie na tym, co aktualnie dzieje sie w Twoim zyciu, a takze na tym, jak
osiggngc okreslony przez Ciebie cel.

Czy to oznacza, ze w terapii TSR nie analizuje sie przesztosci? Nic bardziej
mylnego! To, ze w terapii skoncentrowanej na rozwigzaniu problemoéw
ktadzie sie nacisk gtdwnie na tu i teraz, nie oznacza, ze terapeuta nie
dotyka zagadnien zwigzanych z Twojg przesztoscig. Wbrew pozorom dzieje
sie to dosc¢ czesto. Natomiast akcent ktadziony nie jest na problemy i
trudnosci, tylko na to, jak dane doswiadczenia mogty Cie wzmocnic¢. Z
perspektywy terapii skoncentrowanej na rozwigzaniach, Twoja przesztosc
dostarcza wielu cennych informacji o Twoich zasobach, sile i mozliwosciach
do radzenia sobie z obecnymi i przysztymi problemami.

2. Pozytywne spojrzenie, czyli terapia w rozowych
okularach

3. Indywidualne podejscie i autonomia klienta

4. Fokus na wynik
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