
Skal jeg vælge terapi eller coaching?       

 Forskellen mellem terapi og coaching: Hvordan vælger du det rigtige for dig?

I en verden, hvor mental sundhed og personlig udvikling er blevet centrale emner, kan det være 
svært at vælge mellem terapi og coaching. Begge tilbyder støtte og vejledning, men deres mål, 
metoder og fokus er vidt forskellige. At forstå forskellene kan hjælpe dig med at tage et informeret 
valg, der passer til dine behov og mål.

Hvad er terapi?

Terapi, også kaldet psykologisk behandling, er en proces, der fokuserer på at behandle mentale og 
følelsesmæssige udfordringer. Målet er at hjælpe individer med at forstå sig selv, bearbejde 
tidligere oplevelser og skabe forandring gennem indsigt.

Kerneområder for terapi

Helbredelse af psykologiske lidelser: Terapi bruges ofte til at behandle angst, depression, 
posttraumatisk stresslidelse (PTSD) og andre mentale udfordringer.

Fortidens indflydelse: Terapeuter arbejder ofte med tidligere oplevelser, der påvirker nutiden, 
såsom barndomstraumer, tab eller komplekse relationer.

Indsigt og selvforståelse: En terapeut guider klienten til en dybere forståelse af sig selv og sine 
mønstre.

Reguleret praksis: Terapi tilbydes af autoriserede fagfolk som psykologer, psykoterapeuter og 
psykiatere.

Hvordan foregår terapi?

En typisk terapiproces indebærer samtaler, hvor terapeuten anvender evidensbaserede metoder 
som kognitiv adfærdsterapi (CBT), psykodynamisk terapi eller samtaleterapi. Terapien kan vare 
fra få måneder til flere år, afhængigt af klientens behov.

Eksempel: Hvis du lider af angst, kan en terapeut hjælpe dig med at identificere årsagerne, arbejde 
med triggere og opbygge værktøjer til at håndtere dem.



Hvad er coaching?

Coaching er en mere fremadskuende proces, der fokuserer på at opnå specifikke mål, skabe 
handling og forbedre præstation. Coaching er ikke designet til at håndtere mentale 
sundhedsproblemer, men hjælper med personlig vækst og udvikling.

Kerneområder for coaching

Målrettet tilgang: Coaching hjælper klienten med at identificere og opnå konkrete mål.

Fokus på fremtiden: Hvor terapi ser på fortiden, handler coaching om at skabe handling 
fremadrettet.

Empowerment: En coach arbejder som en sparringspartner og motivator, der hjælper klienten 
med at tage ansvar for deres egne resultater.

Fleksibilitet: Coaching kan praktiseres af certificerede coaches, men kræver ikke en klinisk 
baggrund.

Hvordan foregår coaching?

Coaching indebærer ofte strukturerede samtaler med fokus på at identificere mål, skabe 
handlingsplaner og overvinde forhindringer. Processen er typisk kortvarig og fokuserer på 
hurtige resultater.

Eksempel: Hvis du ønsker at ændre din livsstil, kan en coach hjælpe dig med at afklare dine styrker, 
planlægge dit næste skridt og forblive motiveret.

Forskelle mellem terapi og coaching

Selvom terapi og coaching har fællestræk, såsom at skabe forandring og støtte klienter, adskiller 
de sig på flere nøgleområder. Her er en oversigt over de væsentligste forskelle:

Primært fokus

Terapi: Behandling af mentale og følelsesmæssige udfordringer



Coaching: Opnåelse af mål og personlig udvikling

Tidsperspektiv

Terapi: Fortid og nutid

Coaching: Nutid og fremtid

Tilgang

Terapi: Klinisk og introspektiv

Coaching: Resultat- og handlingsorienteret

Uddannelseskrav 

Terapi: Kræver autorisation og specialisering

Coaching: Certificering anbefales, men ikke påkrævet

Varighed

Terapi: Ofte længerevarende

Coaching: Typisk kortvarig

Typisk klient

Terapi: Har følelsesmæssige eller mentale udfordringer

Coaching: Søger vækst og klarhed i livet

Hvornår skal du vælge terapi?

Terapi er det rette valg, hvis du oplever udfordringer, der påvirker din mentale sundhed, 
følelsesmæssige balance eller evne til at fungere i dagligdagen. Her er nogle typiske situationer, 



hvor terapi kan hjælpe:

Du kæmper med angst, depression eller andre mentale lidelser.

Du har oplevet traumer, tab eller svære livsforandringer.

Du ønsker at arbejde med dybere selvforståelse og helbredelse.

Hvornår skal du vælge coaching?

Coaching er ideelt, hvis du er mentalt sund og søger hjælp til at nå specifikke mål eller skabe 
positiv forandring i dit liv. Her er nogle situationer, hvor coaching kan være gavnligt:

Du ønsker at forbedre noget, eller finde en ny retning.

Du har brug for motivation til at opnå et mål, som at fastholde nye vaner, eller finde nye vinkler.

Du ønsker bedre balance mellem arbejde og privatliv.

Kan terapi og coaching kombineres?

Ja, terapi og coaching kan supplere hinanden. Mange vælger først at arbejde med terapeutiske 
udfordringer og derefter bruge coaching til at skabe fremgang. For eksempel kan en person 
arbejde med en terapeut for at bearbejde fortidens traumer og senere arbejde med en coach for 
at opnå nye mål.

Konklusion

Terapi og coaching er værdifulde værktøjer til selvudvikling, men de tjener forskellige formål. 
Terapi er bedst for dem, der ønsker at bearbejde fortiden og arbejde med mentale udfordringer, 
mens coaching hjælper med at opnå fremadrettede mål og personlig vækst. Ved at forstå deres 
forskelle kan du træffe det rette valg og tage et skridt mod en bedre version af dig selv.


