Co je to individudlni terapie

Individudini terapie je setkdni tebe a jednoho
terapeuta. Nejcastéji probihd tak, ze si spo-
lu poviddte. Vghodou je, Ze se dd mluvit Uplné
o ¢emkoli. Terapeut s tebou muize také hrat
hry, koukat se na videa nebo rozebirat situace
z tvého zivota. MUzete spolu trénovat rdznédo-
vednosti, napriklad vedeni rozhovoru s druhy-
mi lidmi nebo zvldddni emoci jako je smutek,

vztek ¢i strach.

V terapii m0ze§ vice porozumét tomu, jaké za-
Zivas pocity, co si o vécech myslis nebo jak se
chovds. Terapeut ti naslouchd a pomdhd ti ro-
zumeét vice sobé, druhym lidem nebo situacim,
které zazivds. Diky tomu se m0zes citit 1épe.

Jedno setkdni trvd obvykle 50 minut a probihd
pravidelné, napriklad kazdy tyden. Kazdy cho-
dina terapii rdzné dlouho podle toho, jak potre-
buje.

DUlezité je védét, ze terapeut se s tebou do-
mlouvd, co chce$ predat rodicdm a co zUsta-
ne jen mezi vdmi dvéma. Je mozné, aby rodice
byli na zac¢dtku ¢i na konci terapie - zdlezi na
spole¢né domluveé tebe, rodi¢d a terapeuta.
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Jak u nds probihd terapie

* Na zacdtku terapie se spolecné s rodici sezna-
mujes s terapeutem. Domlouvdte se na tom,
jak Casto se budete potkdvat, a postupné také
mluvite o tom, ¢emu byste se méli v terapii
vénovat. Terapie mize mit od zacdtku kon-
krétni cil, ke kterému md smérovat, ale také
jej mit nemusi.

« Je dulezité, aby ses na setkdnich citil/a dob-
fe. S terapeutem si budete povidat o rGznych
vécech a bude jen na vds, co o setkdni fek-
nete rodicim. Pokud by se ti vSak délo néco
vdzného (tfeba protizdkonného), md terapeut
povinnost to rodi¢dm Fict. Vzdy to s vSak s te-
bou dopredu probere.

* Jednotlivd setkdni s terapeutem jsou véno-
vdna tomu, co potrebujes. M0zes se terapeu-
tovi sverit s tim, jak se citi§, nad ¢im premyslis,
nebo jak se citi§ s ostatnimi lidmi. Postupné
také pracujete na domluveném tématu. Kro-
meé poviddni s tebou si nékdy terapeut mize
promluvit i s tvgmi rodic¢i nebo na setkdni mo-
zete byt vsichni dohromady.

 Terapeut se bude pribézné zajimat o to, jak
ti na terapii je. Sam ti také m0ze rict, jak tvou
situaci vnimd on, nebo na ¢em byste mohli ddl
pracovat.

* Terapie kondci ve chvili, kdy se spole¢né s tera-
peutem domluvite na tom, ze uz neni potre-
ba. Ukon&eni mUze navrhnout i terapeut nebo
rodice.

Co terapie neni

Ted’ uz muize$§ mit lepsi predstavu o tom, co
je terapie a jak probihd. Soucasné je dulezité,
abys védél/a, co terapie neni. Terapie neni jako
Skola. Pri terapii t& nikdo nebude zndmkovat
ani jinak hodnotit. PFi terapii t& také nikdo
nebude nutit mluvit o tom, o ¢em sdm/sama
mluvit chtit nebudes, ani t&€ nebude nutit délat
cokoli, pro co se sém/sama nerozhodnes.

Terapie je totiz v prvni fadé Cas pro tebe
a protvé potreby.
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Cim se ¢asto na terapii zabyvdme

*Vztahy: Jak vychdzeji s kamarddy, rodinou,
spoluzdky, partnery atd. a jak jsou v téchto
vztazich spokojeni.
*eEmoce (smutek, strach, vztek a dalsi): Jak je
mUzou rozpozndvat u sebe a u druhych, pojme-
novat je, pfimérené vyjadrovat, zvliddat atd.
* Zvladddni ndro¢nych situaci a zivotnich obdo-
bi: Jak se jim dari zviddat r0zné zmény, stres, A ’ ’ .
konflikty, provokace &i Sikanu. I N d |V|d U O I NI te I’CI ple
* Porozuméni situacim a lidem.
* Komunikaci: Jak mluvi s druhgmi.
* Chovdani: Jak se chovaji ve skole, na verejnosti,
doma atd.
*SebeduUvéru a sebevédomi.
* A dalsi.
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