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Indywidualna terapia psychologiczna

Dzieki zastosowaniu odpowiednich metod wsparcia, uczestnicy zadania
uzyskajg umiejetnosci takie jak:

1. wzrost pewnosci siebie,

2. wzrost poczucia wtasnej wartosci,

3. ksztattowanie umiejetnosci wyznaczania celdw,

4. nauka okreslania celow krotkoterminowych oraz celow
dtugoterminowych,

5. okreslanie alternatywnych sposobdw wyznaczania i osiggania celéw,

6. tworzenie pozytywnego wizerunku wtasnej osoby,

7. okreslenie pozytywnych cech swojego charakteru, poréwnanie skutkdw
fizycznych oraz emocjonalnych my$lenia pozytywnego oraz myS$lenia
negatywnego,

8. ksztattowanie wumiejetnos$ci radzenia sobie =z réznymi sytuacjami
zyciowymi,

9. dosSwiadczanie sity i znaczenia mysSlenia pozytywnego.

Powyzsze czynniki przyczynia sie do zdobycia umiejetnosci wyznaczania
celow krotkoterminowych oraz celdéw dtugoterminowych realnych do
osiggniecia. Poprzez terapie beda ksztattowaé pozytywny wizerunek
wtasnej osoby, a takze okreslg pozytywne cechy swojego charakteru.
Zdobywane dosSwiadczenia w trakcie =zaje¢ umozliwi radzenie sobie z
réoznymi sytuacjami zyciowymi, jak réwniez z wkasnymi stabosSciami i
lekami. Podczas terapii psychologicznej beneficjenci uzyskajg wsparcie
emocjonalne, informacyjne i motywacyjne. Zdobeda umiejetno$ci radzenia
sobie z napieciem wewnetrznym, stresem spowodowanym sytuacjg panujgcg w
kraju wynikajacg =z COVID-19, koniecznos$ciag dtugotrwatej izolacji
spotecznej oraz braku kontaktéw réwiesniczych.

Dziatanie =zostanie skierowane do 15 adresatdéw. Kazdy z uczestnikow w
trakcie trwania I Etapu projektu skorzysta z 12 indywidualnych sesji
kazda trwajgca po 2 godz. Terapia bedzie skierowana na rozpoznanie
zaburzed uczestnika projektu, ktdére powoduja u niego ograniczenia w
sferze spoteczno - emocjonalnej oraz na poszukiwaniu skutecznej metody
niwelowania tych ograniczen. Metody pracy zostang odpowiednio dobrane
do potrzeb beneficjentéw. Obejmg m.in.: wywiad diagnostyczny,



obserwacje uczestnika zaje¢ podczas indywidualnych zaje¢ projektu,
wykonywanie testédw psychologicznych 1lub inne dobrane indywidualnie
metody w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci psychofizycznych
beneficjenta projektu.

Zajecia z zakresu indywidualnej terapii psychologicznej

0d kwietnia 2021r. rozpoczeto zajecia z zakresu indywidualnej terapii
psychologicznej dla uczestnikéw projektu ,Samodzielno$¢ — marzeniem i
oczekiwaniem”. Kazdy =z 15 wuczestnikéw realizuje 2 godziny wsparcia
psychologicznego w miesigcu. Dzieki wczesSniejszej obecnosci psychologéw
podczas obserwacji uczestniczacej na TUS oraz spotkan z beneficjentami
w celu opracowania IPD zdazy*a sie juz nawigza¢ pozytywna relacja
miedzy uczestnikami a psychologami, ktérzy wzajemnie sie poznawali
i uczyli wspéipracy. Dlatego tez indywidualne sesje sa czasem skupienia
na potrzebach i mozliwo$ciach beneficjentéw, na rozwijaniu ich
potencjatu w oparciu o IPD i strefe najblizszego rozwoju. Praca nad
zachowaniami trudnymi pozwala uczestnikom kontrolowa¢ wtasne emocje
oraz mie¢ poczucie sprawstwa, wpitywu na wtasne zycie. Celem zajed
terapeutycznych jest wzmocnienie kondycji psychofizycznej uczestnikoéw

i wyposazenie ich w umiejetnosci pozwalajgce na szybszg aklimatyzacje w
zmieniajacych sie  warunkach zycia oraz wzbudzenie ciekawosci
poznawczej, motywacji do poszerzania zakresu samodzielnos$ci i
urozmaicania codziennego funkcjonowania.

Zajecia z zakresu indywidualnej terapii psychologicznej #2 Indywidualna
terapia psychologiczna #2

W obliczu zblizajgcych sie wielkimi krokami lata i wakacji, nasi
uczestnicy poczuli przyptyw pozytywnej energii, uaktywniajgc w sobie
intensywng potrzebe dziatania, popartg ciekawymi pomystami na
organizacje czasu teraZzniejszego i przysztego. W czerwcu indywidualna
terapia psychologiczna skoncentrowana byta wokét rozwijania i
wzmacniania kompetencji zarzadzania sobg w zakresie samoorganizacji,
umiejetnosci planowania, konsekwentnego realizowania ustalonych celéw
oraz podtrzymywania motywacji do aktywnego spedzania czasu wolnego.

Indywidualna terapia psychologiczna #3

Miesigc lipiec — ciepty i wakacyjny czas uptynat naszym uczestnikom w
projekcie ,,Samodzielno$¢ — marzeniem i oczekiwaniem” bardzo aktywnie.
Doswiadczali oni duzo przyjemnosci, na ktére czesto nie moga sobie
pozwoli¢ w domu rodzinnym — wycieczki, wizyty w kinie, lodziarni,
restauracji itp. To takze czas nauki, ale bardzo czesto w formie zabawy



oraz wypoczynku z wszelkimi wymogami bezpieczenstwa np. na wislanych
btoniach w Sandomierzu czy w Parku Piszczele. Uczestnicy sg juz
zintegrowana, zzyta, dobrze znajgcag sie grupa, ktdra lubi wtasne
towarzystwo, poczucie humoru i sposob bycia. Podczas grupowych zajec
warsztatowych potrafig wzajemnie okazywac sobie pomoc, wsparcie,
zauwazajg potrzeby innych, potrafig sie dzieli¢, zas$ na zajeciach
indywidualnych starajg sie aktywnie pracowa¢ i da¢ z siebie maksimum
zaangazowania mimo zmeczenia upatami.

Indywidualna terapia psychologiczna #1

Podczas prowadzonej indywidualnej terapii psychologicznej uczestnicy
ujawniajg tresci zwigzane z przezywaniem rdéznego rodzaju trudnosci.
Poszukujg zrozumienia i wsparcia w rdéznego typu sytuacjach biezacych
jak konflikty z osobami bliskimi, problemy decyzyjne, zmartwienia,
obawy czy przezywane radosci. W aktualnym miesigcu obserwowany by%
rowniez wptyw zmiennej pogody na poziom pobudzenia i reakcje
emocjonalne u niektdérych beneficjentéw projektu. Dlatego tez w terapii
wzmacniano sfere emocjonalng uczestnikéw. Podczas wielu ¢wiczen
rozwijano Swiadomos¢ emocjonalng, wspierano w przepracowywaniu emocji
negatywnych, a takze zdolnos¢ do rdéznicowania miedzy potrzebami i
pragnieniami.

Indywidualna terapia psychologiczna #4

W aktualnym miesigcu w ramach realizowanej indywidualnej terapii
psychologicznej uczestnicy przepracowujg pojawiajgce sie napiecia,
trudne emocje towarzyszgce relacjom interpersonalnym, w ktére wchodzg
rozwijajgc kontakty =z innymi. Sytuacje problemowe zgtaszane przez
uczestnikéw wymagajg oméwienia z nimi 1 przepracowania na poziomie
racjonalnym i  emocjonalnym. Pozwala to beneficjentom zrozumied
zachodzgce procesy przyczynowo — skutkowe i wyposaza ich w umiejetnosci
radzenia sobie w podobnej sytuacji. Mozliwos$¢ ewakuacji emocji
negatywnych i empatia ze strony psychologa pozwala na obnizenie napie¢
wewnetrznych uczestnikow.

Indywidualna terapia psychologiczna #5



W kontekscie zblizajacego sie nowego roku szkolnego 2021/2022,
miesigc wrzesien w realizowanym w Sandomierzu projekcie ,Samodzielnos¢
— marzeniem i wyzwaniem” to czas wzbudzania motywacji osiggnied
szkolnych oraz wytrwatosci w realizacji zadan zwigzanych z edukacjga.
Oprécz realizacji podstawowych zatozonych zadan, indywidualna terapia
psychologiczna skoncentrowana byta przede wszystkim wokdét wzmacniania
wytrwatosci, samodyscypliny i umiejetnos$ci radzenia sobie =z trudnymi
emocjami w sytuacji zadaniowej.

Indywidualna terapia psychologiczna #6
Miesigc pazdziernik w realizowanym projekcie ,Samodzielno$¢ — marzeniem
i oczekiwaniem” zwigzany jest ze zmianami pogodowymi i przyjsciem
jesieni, co rowniez rzutuje na kondycje psychofizyczna naszych
beneficjentéw. Wiele oséb reaguje labilnoscig emocjonalng i potrzeba
wytadowania napiec¢ wewnetrznych. Indywidualna terapia psychologiczna
realizowana w pazdzierniku by*a odpowiedzig na te potrzeby
uczestnikéw. W trakcie spotkan poruszano zagadnienia =z zakresu
asertywnosci, stawiania wtasnych granic psychologicznych. Rozwijano
kompetencje komunikacyjne uczestnikdéw. Wzmacniano sfere emocjonalng i
spoteczng w kontekscie zgtaszanych trudnosSci.

Indywidualna terapia psychologiczna #7

W realizowanym w Sandomierzu projekcie ,Samodzielno$¢ — marzeniem i
wyzwaniem” listopad to czas wzbudzania refleksji i przemys$len
zwigzanych z relacjami z bliskimi - obecnymi oraz tymi, ktdérzy odeszli.
Indywidualna terapia psychologiczna skoncentrowana byta wokét pracy nad
stymulowaniem krytycznego i logicznego my$lenia, umiejetnosci
adekwatnej analizy relacji miedzyludzkich oraz poszerzania perspektywy
poznawczej réznych kontekstow relacji spotecznych.

Indywidualna terapia psychologiczna #8

W kontekécie zblizajgcego sie Swiagt Bozego Narodzenia, miesigc
grudzien w realizowanym w Sandomierzu projekcie ,Samodzielnos$¢ —
marzeniem i wyzwaniem” to czas rozwoju duchowego i wspierania
kompetencji emocjonalnych w radzeniu sobie ze stresem zwigzanym z
dynamicznie rozwijajgcq sie sytuacjg pandemiczng. Oprocz realizacji
podstawowych zatozonych zadan, indywidualna terapia psychologiczna
skoncentrowana byta przede wszystkim wokét* wzmacniania umiejetnos$ci
radzenia sobie z trudnymi emocjami, poczucia wtasnej wartosci oraz
ksztattowania poczucia bezpieczenstwa i postawy racjonalnego optymizmu.

Indywidualna terapia psychologiczna #9



Indywidualna terapia psychologiczna realizowana w ramach projektu
wspiera beneficjentéow w rozwijaniu ich indywidualnych zdolnosci,
umiejetnosci i potrzeb. W trakcie zaje¢ pomagamy uczestnikom w
nabywaniu kompetencji w zakresie poszczegélnych sfer rozwojowych.
Poprzez odpowiednio dobrane metody ksztattowana jest motoryka mata,
percepcja wzrokowa i stuchowa, koordynacja wzrokowo-ruchowa, czynnosci
poznawcze, komunikacja (werbalna i niewerbalna) oraz uspotecznienie.
Dzieki pozytywnemu wzmacnianiu wuczestnik ma mozliwos¢ wytworzenia
realistycznej samooceny oraz postawy otwartosci i ciekawosci wobec

Swiata. Niezwykle istotne znaczenie ma pozytywne, zdroworozsgdkowe
my$lenie na temat swédj i dSwiata. Liczne badania psychologiczne
udowadniajg wptyw mys$lenia na odpornos¢ organizmu. Dla dobrej

kondycji psychicznej potrzebujemy mniej destrukcyjnego stresu co w
dzisiejszych czasach jest bardzo trudne do osiggniecia. Dlatego terapia
psychologiczna oraz umiejetne radzenie sobie ze stresem jest kluczem
do zachowania zdrowia i polepszenia jakos$ci Zzycia naszych beneficjentéw.

Indywidualna terapia psychologiczna #10

W miesigcu lutym oprécz rozwigzywania biezgcych sytuacji kryzysowych
skupilismy sie g*éwnie na stymulowaniu rozwoju emocjonalnego naszych
beneficjentdéw. Radzenie sobie z wyzwaniami jakie niesie przebywanie w
grupie réwiesniczej, a potem w spoteczenstwie, tatwiej i skuteczniej
mozemy realizowa¢, gdy zyskamy odpowiednie narzedzia do komunikowania
swoich uczué¢, mys$li i potrzeb. Jest to bardzo wazne w kontekscie
budowania poczucia wtasnej wartosci nad czym intensywnie pracowalismy.

Indywidualna terapia psychologiczna #11

Miesigc marzec to trudny czas z uwagi nie tylko na trwajaca pandemie
Covid-19 ale przede wszystkim na bardzo stresujgca sytuacje oddziatywan
wojennych na Ukrainie. Indywidualna terapia psychologiczna
skoncentrowana byta gtéwnie na wzmacnianiu poczucia bezpieczenstwa
psychicznego naszych uczestnikdéw oraz minimalizowaniu poziomu leku i
niepokoju. Ponadto wzmacniano intensywnos$¢ oddziatywan terapeutycznych
zwigzanych z ksztattowaniem pozytywnego nastawienia do swiata i innych
ludzi.

Indywidualna terapia psychologiczna #12

Podczas prowadzonej indywidualnej terapii psychologicznej wuczestnicy
ujawniajg tresci zwigzane z przezywaniem réznego rodzaju trudnosci.
Poszukujg zrozumienia i wsparcia w roéznego typu sytuacjach biezgcych
jak konflikty =z osobami bliskimi, problemy decyzyjne, zmartwienia,



obawy czy przezywane radosci. W aktualnym miesigcu obserwowany byt
rowniez wptyw zmiennej pogody na poziom pobudzenia i reakcje
emocjonalne u niektérych beneficjentéw projektu. Dlatego tez w terapii
wzmacniano sfere emocjonalng uczestnikodw. Podczas wielu <¢wiczen
rozwijano Swiadomo$¢ emocjonalng, wspierano w przepracowywaniu emocji
negatywnych, a takze zdolno$¢ do rdznicowania miedzy potrzebami i
pragnieniami.



