Co je to individudlni terapie

Individudlini terapie je setkdni tebe a jed-
noho terapeuta. NejCastéji probihd tak,
Zze si spolu poviddte. Vghodou je, ze se
dd mluvit Uplné o Cemkoli. Terapeut s te-
bou muize také hrdt hry, koukat se na vi-
dea nebo rozebirat situace z tvého Zivota.
MUOzete spolu trénovat rizné dovednos-
ti, napriklad vedeni rozhovoru s druhgmi
lidmi nebo zvldddni emoci jako je smutek,
vztek i strach.

V terapii midzes vice porozumét tomu, jaké
zazivdas pocity, co si o vécech myslis nebo
jak se chovds. Terapeut ti naslouchd a po-
mahad ti rozumeét vice sobé, druhym lidem
nebo situacim, které zazivds. Diky tomu se
muzes citit 1&pe.

Jedno setkdni trva obvykle 50 minut a pro-
bihd pravidelng, napriklad kazdy tyden.
Kazdy chodina terapii rGzné dlouho podle
toho, jak potrebuje.
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DUlezité je védeét, ze terapeut se s tebou
domlouvd, co chce$ predat rodicdm a co
zO0stane jen mezi vdmi dvéma. Je mozné,
aby rodice byli na za¢atku €i na konci tera-
pie - zdlezi na spole¢né domluveé tebe, rodi-
¢0 a terapeuta.

Jak u nds probihd terapie

*Na zacdtku terapie se spole¢né s rodici
seznamuje$ s terapeutem. Domlouvdte
se na tom, jak ¢asto se budete potkdvat,
a postupné také mluvite o tom, ¢emu bys-
te se méli v terapii vénovat. Terapie mize
mit od zacdtku konkrétni cil, ke kterému
ma smerovat, ale také jej mit nemusi.

«Je dUlezité, aby ses na setkdnich ci-
til/a dobre. S terapeutem si budete povi-
dat o rdznych vécech a bude jen na vds,
co o setkdni feknete rodic¢Om. Pokud by se
ti vS8ak délo néco vdzného (tfeba protizd-
konného), md terapeut povinnost to rodi-
¢um frict. Vzdy to s vSak s tebou dopredu
probere.

» Jednotlivd setkdni s terapeutem jsou véno-
vdna tomu, co potrebujes. M0zes se tera-
peutovi svérit s tim, jak se citi§, nad ¢im pre-
muyslis, nebo jak se citi§ s ostatnimi lidmi.
Postupné také pracujete na domluveném

tématu. Kromé poviddni s tebou si nékdy
terapeut muize promluvit i s tvgmi rodici nebo
na setkdni mOzete byt vsichni dohromady.

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

* Terapie konci ve chvili, kdy se spolecné
s terapeutem domluvite na tom, Ze uz neni
potreba. Ukoncéeni muze navrhnout i tera-
peut nebo rodice.

Co terapie neni

Ted’ uz mUzes mit lepsi predstavu o tom, co
je terapie a jak probihd. Souc¢asné je dule-
Zité, abys védél/a, co terapie neni. Terapie
neni jako Skola. Pfi terapii t& nikdo nebude
zndmkovat ani jinak hodnotit. PFi terapii
té také nikdo nebude nutit mluvit o tom,
o ¢em sdm/sama mluvit chtit nebudes, ani
té& nebude nutit délat cokoli, pro co se sam/
sama nerozhodnes.

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

*Vztahy: Jak vychdzeji s kamarddy, rodi-
nou, spoluzdky, partnery atd. a jak jsou
v téchto vztazich spokojeni.

*Emoce (smutek, strach, vztek a dalsi): Jak
je mUzou rozpozndvat u sebe a u druhych,
pojmenovat je, primérené vyjadrovat,
zvlddat atd.

 Zvladdni ndro¢nych situaci a Zivotnich ob-
dobi: Jak se jim dafi zvladdat rGzné zmény,
stres, konflikty, provokace ¢i Sikanu.

* Porozumeéni situacim a lidem.

* Komunikaci: Jak mluvi s druhgmi.

*Chovdni: Jak se chovaiji ve skole, na verej-
nosti, doma atd.

*Sebedlveéru a sebevédomi.

A dalsi.
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