Skal jeg veelge terapi eller coaching?

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

lenverden, hvor mental sunahed og personliq uavikling er blevet centrale emner, kan det veere
sveert at veelge mellem terapi og coaching. Begge tilbyder statte og vejledning, men deres mal,
metoder 0g fokus er vidt forskellige. At forsta forskellene kan hjelpe dig med at tage et informeret
valg, der passer til dine behov 0g mal

Hvad er terapi?

Terapi. 0gsd kaldet psykologisk behandling, er en proces, der fokuserer pa at behandle mentale og
folelsesmaessige udfordringer. Malet er at hjaelpe individer med at forsta sig selv. bearbejde
tidligere oplevelser og skabe forandring gennem indsigt

Kerneomrader for terapi

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

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

Indsigt og selvforstaelse: En terapeut quider klienten til en dybere forsidelse af sig selv og sine
manstre.

Requleret praksis: Terapitilbydes af autoriserede fagfolk som psykologer, psykoterapeuter og
pSykiatere.

Hvordan foregar terapi?

Entypisk terapiproces indebaerer samialer, hvor terapeuten anvender evidensbaserede metoder
som kognitiv adfeerdsterapi (CBI), psykodynamisk terapi eller samtaleterapi. lerapien kanvare
fra fd maneder til flere ar, athaengigt ar klientens beriov

Fksempel: Hvis du lider af angst kan en terapeut hjaelpe dig med at identificere drsagerne. arbejde
med triggere og opbyqqe vaerktgjer til at handtere dem.



Hvad er coaching?

Coaching er en mere fremadskuende proces, der fokuserer pd at opna specifikke mal, Skabe
nandling og forbedre preestation. Coaching er ikke designet til at handtere mentale
sundhedsproblemer, imen hjelper med personliq vaekst og uavikling.

Kerneomrader for coaching
Malrettet tilgang: Coaching hjclper klienten med at identificere og opna konkrete mal

Fokus pa fremtiden: Hvor terapi ser pa fortiden, handler coaching om at skabe handling
fremadretiet

Empowerment. En coach arbejder sSom en sparringspartner og motivator, der hjlper klienten
med at tage ansvar for deres egne resuliater.

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

Hvordan foregar coaching?

Coaching indebaerer ofte strukturerede samtaler med fokus pd at identificere mal. skabe
nandlingsplaner og overvinde forhindringer. Processen er typisk kortvariq og fokuserer pa
hurtige resultater

Eksempel Hvis du onsker at &ndre din livsstil, kan en coach hjeelpe dig med at arkiare dine styrker,
planieeqqge dit neeste skridat og forblive motiveret

Forskelle mellem terapi og coaching

Selvom terapi 0g coaching har feellestraek, sasom at skabe forandring og Statte klienter, adskiller
de siq pa flere nagleomrader. Her er en oversigt over de vaesentligste forskelle:

Primeaert fokus

Terapi: Behandling ar mentale oq falelsesmeessige udtordringer



Coaching: Opnaelse af mal og personliq uavikling

Tidsperspektiv
Terapi: fortid og nutid

Coaching: Nutid og fremtid

Tilgang
Terapi: Klinisk 0g introspektiv

Coaching. kesuliat- 0g handlingsorienteret

Uddannelseskrav
Terapi: Kraever autorisation 0g specialisering

Coaching: Certificering anbefales, men jkke pakraevet

Varighed
Terapi: Ofte l@engerevarende

Coaching. 1ypisk kortvarig

Typisk klient
Terapi: Har tolelsesmeaessige eller mentale udfordringer

Coaching. Soger vaekst og klarhed i livet

Hvornar skal du veelge terapi?

Terapi er det rette valg, hvis du oplever udfordringer, der pavirker din mentale sundhed,
folelsesmaessige balance eller evne il at fungere i aagligdagen. Her er nogle typiske situationer,



hvor terapi kan hjeelpe:

Du kemper med angst, depression eller andre mentale lidelser.
Du har oplevet traumer. tab eller svare livsforandringer.

Du ansker at arbejde med dybere selvforstaelse og helbredelse.
Hvornar skal du velge coaching?

Coaching er ideelt hvis du er mentalt sund og seger hjelp til at na specifikke mal eller skabe
positiv forandring I dit liv. Her er nogle situationer. ivor coaching kan veere gavnaligt:

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

Du har brug for motivation til at opna et mal. som at fastholde nye vaner. eller finde nye vinkler.
Du onsker bedre balance mellem arbejde og privatliv.

Kan terapi og coaching kombineres?

Ja, terapi 0g coaching kan supplere hinanden Mange valger forst at arbejde med lerapeutiske
udfordringer og derefter bruge coaching til at skabe fremagang. for eksempel kan en person
arbejde med en terapeut for at bearbejde fortiaens traumer og senere arbejae med en coach for
atopna nye mal

Konklusion

Terapi 0g coaching er veerdifulde vaerktgjer til selvuavikling, men de tiener forskellige formal
lerapi er bedst for dem, der ansker at bearbejde fortiden og arbejde med mentale udfordringer,
mens coaching hjcelper med at opnd fremadrettede mal og personliq vaekst Ved at forsta deres
forskelle kan au treeffe det retite valg og tage et Skridt mod en bedre version ar dig selv



