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Η Διαταραχή Ελλειμματικής Προσοχής και Υπερκινητικότητα (ΔΕΠΥ) είναι μια διαταραχή που επηρεάζει τις επιτελικές λειτουργίες, με ελλείμματα στη διαχείριση και τον έλεγχο των δραστηριοτήτων. Αυτό έχει ως αποτέλεσμα συναισθηματικές επιπτώσεις και δυσλειτουργίες στη συμπεριφορά. Η ΔΕΠΥ είναι μια διά βίου κατάσταση που συνδέεται με χαμηλή αυτοεκτίμηση, ανοχή στην αποτυχία και προσωπικές συγκρούσεις. Συχνά συνυπάρχουν και άλλες καταστάσεις όπως μαθησιακές δυσκολίες, διατροφικές διαταραχές και εθισμός. Η οικογένεια επηρεάζει και ενισχύει αυτές τις καταστάσεις.
Ως ένα άτομο που ανήκω στους τρεις υπότυπους της ΔΕΠΥ, αντιμετωπίζω προκλήσεις στον αυτοέλεγχο και δυσκολίες στο να σκεφτώ το παρελθόν και το μέλλον. Η μνήμη μου είναι περιορισμένη και αντιδρώ έντονα συναισθηματικά, με άγχος και φόβο. Έχω τάση να είμαι αναβλητική και να αντιμετωπίζω δυσκολίες στη ζήτηση βοήθειας.
Από τότε που ξεκίνησα να μελετώ και να εκπαιδεύομαι σε ψυχοθεραπευτικές προσεγγίσεις, μου έκανε εντύπωση η προσωποκεντρική focusing προσέγγιση. Διάβασα και μελέτησα τη θεωρία του CarlRogers και του Eugene T. Gendlin, που αναδεικνύει τη σημασία της αυτογνωσίας και της προσωπικής ανάπτυξης. Κατάλαβα ότι η θεραπεία είναι η διαδικασία κατανόησης των προβλημάτων μας και της αναζήτησης των δικών μας λύσεων. Η προσωποκεντρική προσέγγιση βασίζεται στην επικοινωνία και την εμπιστοσύνη μεταξύ θεραπευτή και θεραπευόμενου, ενώ η focusing προσέγγιση επικεντρώνεται στη σύνδεση των συναισθημάτων και των σωματικών αισθημάτων για την ανακάλυψη της αυθεντικής αλήθειας του ατόμου. Αυτή η προσέγγιση έχει εμπνεύσει την εκπαίδευσή μου και έχει ανοίξει νέες προοπτικές για την ανάπτυξή μου.
Μέσα από αυτήν τη διαδικασία, ανακάλυψα ότι η αυθεντικότητα και η αποδοχή του εαυτού μου είναι ουσιώδεις για την ευημερία μου.
 Έχω μάθει να αγκαλιάζω τα αδύναμα σημεία μου και να απελευθερώνω τον πόνο και τη θλίψη που κρατούσα μέσα μου. Μέσα από την θεραπεία μου ανέπτυξα νέες δεξιότητες αυτεπίγνωσης και αυτοφροντίδας.
[bookmark: _GoBack]Οι αλλαγές που έζησα δεν ήταν εύκολες. Υπήρξαν στιγμές που αισθανόμουν ανασφάλεια και αμφιβολία. Ωστόσο, έμαθα να αντιμετωπίζω τις προκλήσεις και να προχωρώ προς την προσωπική μου ανάπτυξη.
Η προσωποκεντρική προσέγγιση μου έδωσε τον χώρο να ανακαλύψω την αληθινή μου ταυτότητα και να εξερευνήσω τον εσωτερικό μου κόσμο. Ένιωσα πιο ελεύθερη να εκφράσω τα συναισθήματά μου και να αποδεχθώ τον εαυτό μου όπως είμαι.


