Psychoterapie @é

Kdo je psychoterapeut?

Psychoterapeut je odbornik, ktery ma vystudovanou psychologii nebo
podobny obor a ma psychoterapeuticky vycvik.

Psychoterapeut pomaha I&Cit nasi dusi.

Pomaha ulevit nam v tézkych chvilich, to kdyz mame né&jaké problémy
a nevime si s nimi rady.

Povida si s nami a posloucha, co mu fikame.
Rict mu mGZeme jen to, co sami chceme, nefekne to nikomu dalSimu.
Nesoudi nas a nehodnoti, bere nas takové, jaci jsme.

Méli bychom se u ného citit bezpeéné a vzajemné si duvérovat.




Pro koho a k éemu je psychoterapie dobra?

Psychoterapie se hodi pro kazdého.

Je dobra k tomu, abychom méli spokojenéjsi a lepsSi zivot.
Pomaha nam ujasnit si, co v zivoté chceme.

A také abychom si vice rozuméli a uméli se rozhodovat.

Psychoterapeutovi se mizeme svéfit, kdyz mame néjaké obavy, trapeni,
smutek, vztek nebo tfeba taky velkou radost.

SpoleCné s psychoterapeutem hledame cesty, jak nas Zivot zménit
a zlepsit.

Muzeme si povidat o sobé a také o naSich vztazich s druhymi lidmi.




Jaké jsou druhy psychoterapie?
Druhl a sméru v psychoterapii je mnoho.
Napfiklad psychoanalyza, systemicka terapie nebo gestalt terapie.
Kazdému pomaha néco jiného.
Patfi sem také dramaterapie, arteterapie a muzikoterapie.

To pak kromé povidani hrajeme tfeba divadlo, malujeme, nebo hrajeme
na hudebni nastroj.

Kdo se psychoterapie u€astni?
Psychoterapie muze byt individualni, jsem tam jen ja a psychoterapeut.
Muaze byt skupinova, jsem tam ja, dalSi klienti a psychoterapeut.
Muzeme jit také se svou rodinou, fika se tomu rodinna psychoterapie.

Muazeme jit i s partnerem ¢&i partnerkou, tomu se Fika parova
psychoterapie.

V dobé covidové pandemie se muzeme pripojit on-line ze svého pocitace.




Plati se za psychoterapii?

VétSinou ano.
Za hodinu psychoterapie mizeme zaplatit az 1000 K¢ za hodinu.

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

Jsou organizace jako napfiklad Rytmus, které psychoterapii zaplati, to
kdyz si to nemuzeme dovolit platit ze svého.

Jak pecovat o své dusevni zdravi?

Mit dostatek spanku.
Zdravé a kvalitné jist a pit.
Mit dobré vztahy s lidmi.

Hybat se, cvicit, chodit na prochazky a do pfirody.



ZbyteCné se nestresovat.
Odpocivat a relaxovat.
Smat se a radovat se i z maliCkosti.

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

Védet, co mi pomaha, kdyz mi neni dobre.

Rytmus - od klienta k obanovi, z.0.

RY T MUS WWwW.rytmus.org



