NEDEN PSİKOLOJİK DANIŞMA?
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Birçoğumuz Psikolojik Danışma ile ilgili az çok bilgiye sahibizdir. Fakat bilgilerimiz doğru ve yeterli mi? Sizlerle öncelikle bu konuları paylaşmak istiyorum.

Örneğin Psikolojik Danışmayı nasıl tanımlayabiliriz?
Psikolojik danışma, profesyonel bir yardım ilişkisi ve sürecidir. Psikolojik danışma sürecinde genelde öğüt verilmez. Psikolojik danışman, kaygılandığınız konuya odaklanmanıza ve sorununuzu daha açık seçik anlamanıza yardım etmeye çalışır. Psikolojik danışman değerlerinize, amaçlarınıza, tercihlerinize ve yaşam tarzınıza saygı göstererek kendiniz için doğru olan seçimler ve değişiklikler yapmanız için sizinle birlikte çalışır. Bireysel psikolojik danışma oturumları rahat ve güvenli bir ortamda, genelde haftada bir kez 45–50 dakika sürecek şekilde düzenlenir.

Peki, bu 45–50 dakikalık Psikolojik Danışma Sürecinde Neler Oluyor?
Birçok kişisel karar ve sorun; arkadaşlar, aileden biri veya başka tanıdık kişilerle konuşularak, tartışılarak alınmakta ve çözülmektedir. Ancak, yakın çevremizde bulunan kişilerin karar ve problemlerimizde yardımcı olamadığı durumlar da vardır. İşte, Psikolojik Danışma ve Rehberlik Birimi bu tür bir gereksinimi karşılamak için kurulmuştur. 

Danışmaya İhtiyacım Olduğunu Nasıl Anlarım?
Aşağıda lise öğrencilerinin en çok karşılaştıkları problemlerin listesi yer almaktadır. Bu problemler lise öğrencileriyle yapılan görüşmeler ve anketler sonucunda tespit edilmiştir. Gelin bu sorunların neler olduğuna birlikte bir göz atalım:

Kariyer Meselesi ve Akademik Konular: 

· Yetersiz Ders Çalışma Becerileri, Meslek Seçimi,  Sınav Kaygısı, Gelecek Hakkında Karar Verebilme 

İlişkisel Problemler: 
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Anne-Baba ile yaşanan problemler, Girişkenlik 

· Sosyal Beceri Yetersizliği, Kişiler Arası Çatışmalar 

Duygular: 

· Öfke, Depresyon ve Üzüntü, Yalnızlık, İntihar Düşünceleri 

Kişisel Problemler ve Alışkanlıklar: 

· Zararlı Madde Alışkanlıkları (sigara, alkol, v.s.) 

· Davranış Bozuklukları, Saldırganlık 

· Uyuma ve Yeme Bozuklukları 

· Kaygı ve Stresle baş edebilme 

Kimlik ve Özsaygı: 

· Kendini İfade Etme, Olumsuz Düşünceler 

· Düşük Benlik Saygısı, Okula Uyum Sağlamada Zorluklar 

Bu sorunlardan birini yada birkaçını yaşadığınız yada hissettiğiniz oluyorsa, bu konularda konuşabileceğiniz bir danışman bulabilirsiniz. Unutmayın, Rehberlik ve Psikolojik Danışmanlık Servisleri sizlere bu konularda yardımcı olabilmek için kurulmuştur. 
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