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Se chegou até aqui, seja qual for o seu motivo, é porque iniciou ou esta a
considerar iniciar um processo de auto descoberta. Este passo, talvez o mais
dificil, determinante e corajoso de todos, também ja é parte do caminho. E
um dos mais importantes.

Para poder aprofundar o entendimento de algumas questdoes de
funcionamento deste processo, peco que leia este documento.

Ja usei a palavra "processo” duas vezes, nao é? Gostamos desta palavra.

Existem areas diferentes no universo da psicologia, cada uma com os seus
objetivos e abordagens. Aquela com que trabalhamos € uma area que da
muita importancia a relacao construida. Porque € através desta nova relacao
(entre terapeuta e paciente) que vamos criar um espaco seguro para explorar
significados, levantar hipoteses, interpretar situacoes, estabelecer ligacoes...
indo ao encontro da resolucao das problematicas que estdo na origem das
questoes que traz, mesmo aquelas que pareciam ja estar arrumadas no fundo
da gaveta das suas memorias (por vezes, a verdade daquilo que sente reside
principalmente nessas!)

Neste espaco, sera possivel conhecer-se e compreender-se, conectar-se com o
seu sentido de liberdade e poder de decisao.

Procurar os sentidos e o seu sentido, de acordo com a sua autenticidade.

O "lugar" onde se encontra, teve uma historia, multiplas experiéncias. Um
processo (outra vez!) construido no tempo e na consisténcia.

E, na terapia, precisamos dessas duas variaveis também.

Possiveis efeitos secundarios:
Aumento da autoestima,
reconhecimento e gestao/regulacao
dos seus sentimentos e emocdes,
melhorias nas relagdes interpessoais,
capacidade de lidar de forma
adaptativa com os desafios da vida com
riscos de sentimentos de bem-estar.




Entao, quanto tempo dura este processo?

Depende! Pode durar alguns meses ou anos. Sei que passamos a vida a correr,
queremos tudo "para ontem", mas nao existe um timing certo, pois depende das
necessidades de cada pessoa, dos objetivos e de muitas outras variaveis. E um processo
subjetivo e, por isso, seria arriscado estabelecer um tempo objetivo para o concretizar.

E porque nao se pode resolver em duas ou trés sessoes?

Porque € um caminho que implica ativacdo de circuitos neuronais, memorias,
compreensao de conflitos, angustias e emocoes. Acredita que é possivel conhecer
alguém profundamente em 3 dias? Eu nao! Da mesma forma que acreditamos que a
complexidade de cada pessoa é tdo Unica, singular, que nao é possivel trabalhar sobre
ela apressando ou limitando a duragao deste caminho.

E acreditamos, nao s6 pela nossa experiéncia, mas porque muitos neurocientistas antes
de no6s puderam comprovar, que para que seja possivel criar um conjunto de novas
respostas mais adaptativas e saudaveis (mecanismos e respostas neuronais), € para que
estas possam integrar e consolidar dentro de si, é necessaria consisténcia e repeticao.

E tem de ter frequéncia semanal? Nao se pode vir quinzenalmente ou mensalmente?
Sim e nao.

A frequéncia semanal possibilita a profundidade, frequéncia e repeticio que mencionei
anteriormente. Esta frequéncia é muito importante, sobretudo no principio, onde nos
estamos a conhecer. Tem de ficar para sempre neste registo? Nao! O objetivo da terapia
¢ devolver autonomia e independéncia! De acordo com o seu préprio processo vamos
percebendo o beneficio de espacar ou ndo as sessoes. No inicio, fica muito dificil ter
efeitos com encontros quinzenais e, se assim for, seria errado considera-lo um
verdadeiro processo terapéutico. Podera ser, entao, um acompanhamento de follow up,
apoio, psicoeducativo, mas nao uma terapia com eficacia a longo prazo.

Nao existe contrato e pode deixar a terapia ou mudar de terapeuta a qualquer
momento... A decisao é sempre sua! Lembra-se quando falei da importancia da relagao?
Ela esta no centro de tudo, e quando falha, o processo fica comprometido. E
importante estar atento ao que sente. Contudo, os psicologos gostam de falar de um
"contrato terapéutico’, que significa que sente empatia com o/a terapeuta e que se
encontra com motivacdo e disposicdo para trabalhar sobre si, comprometendo-se a
encontrar-se consigo na frequéncia e horarios que definira com o/a terapeuta.
Significa, por outras palavras, o compromisso mutuo.




E se precisar de faltar?

Imprevistos e acidentes acontecem. Podem também acontecer do lado do/a
terapeuta. E importante assim que possivel avisar da falta para possibilitar a
remarcacao, e em caso de necessidade de remarcar por outros motivos com
antecipacao, contactar com antecedéncia (48h) para que o/a terapeuta possa
reorganizar a agenda.

Tentaremos sempre agilizar, e quando existermm imprevistos, tentamos
reagendar e compreender as motivagoes. Contudo, apesar de ser muito
desconfortavel para nés enquanto terapeutas de cobrar o valor de sessoes que
nao vamos poder dar, quando a razao da falta ndo ¢ justificada, ou quando
nao é uma justificacio que realmente seja motivo para comprometer a
presenca, devera, na mesma, ser paga. Porqué? Porque aquele momento do
dia é importante para si, porque o trabalho e dedicacao do terapeuta nao
inicia nem acaba na sessao, e porque aquele espaco foi reservado para si
apesar de nao ter estado la. Lembre-se, acima de tudo, que ao faltar estara a
comprometer o seu proprio processo, € também a limitar a eficacia do
trabalho do terapeuta. E ambos querem os resultados. Leia mais sobre isto na
nossa Politica de Cancelamentos e Reagendamentos.

E se tiver duvidas?

Ca estaremos para as esclarecer! Podemos conversar sobre elas sempre
que necessario no contexto da sessao e sempre que for possivel fora
dela.

Em caso de risco de suicidio ou situacoes de crise, no caso da/o
terapeuta nao estar disponivel devera contactar:

Urgeéncia: 112
SOS Voz amiga: 213 544 545 | 912 802 669 | 963 524 660

Aconselhamento Psicologico SNS 24: 808 24 24 24

psicologia, saide e bem-estar




