Psychoterapie

Kdo je psychoterapeut?

Psychoterapeut je odbornik, ktery ma vystudovanou psychologii nebo
podobny obor. Musi mit také vzdélani
v psychoterapeutickém vycviku.

Psychoterapii muze poskytovat psycholog, nebo i napfiklad psychiatr.
Psychiatr muze pfedepisovat I1éky, psycholog ne.

Psychoterapeut je Clovék, ktery pomaha ulevit v té€Zkych chuvilich.
Pomaha lidem s dusSevnimi (psychickymi) problémy.

Psychoterapeut I€Ci duSi. Posloucha, co mu fikame a povida si s nami o
tom. Rict mu muzZeme jen to, co sami chceme. Psychoterapeut to
nefekne nikomu dalSimu.

Psychoterapeut nas nesoudi a nehodnoti. Bere nas takové, jaci jsme.
Méli bychom se u ného citit bezpecné.

Vzdy je nutné navazat psychoterapeuticky vztah. Ten je zaloZen na
vzajemné duvére.




Pro koho a k éemu je psychoterapie dobra?
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Psychoterapie se hodi pro kazdého.

Psychoterapie pomaha, kdyz se chceme rozvijet (vice si rozumét). Je
dobra k tomu, abychom méli spokojenéjsi a lepsi zivot. Uméli se v zivoté
rozhodovat a ujasnit si to, co v zivoté chceme.

Na psychoterapii mizZzeme mluvit o tom, co prozivame. A také
o tom, co nas Ceka, z ¢eho mame obavy a co nas trapi. Spolec¢né pak
hledame cesty, jak nas Zivot zlepsit.

S psychoterapeutem si miZeme povidat o sobé a o vztazich k druhym
lidem. Pomaha, kdyz chceme sobé a druhym vice porozumét a mit s nimi
lepsSi vztahy.

Psychoterapie pomaha, kdyzZ mamé néjaké dusevni potize. Mize to byt
treba velky smutek, vztek, strach nebo uzkost.




Jaké jsou druhy psychoterapie?

Psychoterapie ma mnoho smért. Kazdému pomaha néco jiného.
Znama je napriklad psychoanalyza, systemicka nebo gestalt terapie.

Patfi sem také dramaterapie, arteterapie a muzikoterapie. To jsou smery,
kde kromé povidani hrajeme divadlo, malujeme, nebo hrajeme na
hudebni nastroj.

Psychoterapie mize byt individualni. Jsem tam jen ja a psychoterapeut.

Psychoterapii muze byt skupinova. Jsem tam ja, dalsi klienti
a psychoterapeut.
Psychoterapii muzeme navstivit s celou rodinou, fika se tomu rodinna

psychoterapie. Nebo s partnerem Ci partnerkou, tomu se fika parova
psychoterapie.

V dobé covidové pandemie se vyuziva také psychoterapie
on-line. PFipojit se na psychoterapii miuzeme z domova ze svého
pocitaCe.




Plati se za psychoterapii?

VétSinou ano. Za hodinu psychoterapie mizeme platit az
1000 Korun za hodinu.

Néktefi psychoterapeuté maji smlouvu se zdravotni pojisStovnou, pak
u nich nic neplatime.

Jsou také organizace jako napfiklad Rytmus, které lidem psychoterapii
plati za symbolickou €astku. Jsou to lidé, ktefi si nemohou dovolit platit za
psychoterapii ze svého.

Jak peéovat o dusevni zdravi?

Mit pravidelny a zdravy pohyb.
Mit dostatek spanku.

Zdravé a kvalitne jist a pit.



Udrzovat dobré vztahy s lidmi. Napfiklad v roding, ale také v praci

a s prateli.

Dodrzovat zdravy zivotni styl. CvicCit, chodit na prochazky a do pfirody.
ZbyteCné se nestresovat.

Odpocivat a relaxovat.

Smat se a radovat i z maliCkosti.

Mit rad/a sebe. A mit rad/a ostatni.

Je dobré védét, co mi pomaha, kdyz se necitim dobre. A tomu se
vénovat.

Kdyz Clovék peCuje o sveé zdravi, snaze pak prekonava potize

a narocné situace v zivote.

Rytmus — od klienta k obc¢anovi, z.U.

WWW.rytmus.org
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