Psychotherapy

Problem Problem

8 zasad pro vas maximalni uzitek z psychoterapie

Vite o tom, ze psychoterapie neni psychologie ani psychiatrie?
VSechno jsou to zcela jiné obory!

Psychiatr je predevSim I¢kat, ktery 1€¢i v ramci 1ékaiskych standardi, tedy lege artis,
obtiZze spojené¢ s fungovanim psychiky a duSevni onemocnéni. Mize ptedepisovat
specialni 1écbu psychofarmaky, za specifickych podminek miize dokonce navrhnout
nucenou hospitalizaci.

Psycholog je odbornik na psychologii. Pracuje s prostiedky psychologického
testovani a diagnostikovani, poméha psychologickymi konzultacemi a poradenstvim,
ale mize se také jen a pouze vénovat psychologickému vyzkumu. Pfi préci s pacienty
nebo klienty nemiize predepisovat psychofarmaka.

Psychoterapeut je pregradudlné nebo postgraduédlné vzdélany odbornik v nékterém z
psychoterapeutickych vycvikili, obvykle tfi az pétiletém. Jeho nastrojem pomoci je
predevSim rozhovor vedouci k feSeni, zvladani nebo piekondni aktudlnich potiZi.
Primarn€ neni cilem psychoterapie dosdhnout osobnostnich zmén ¢i 1€€it.

Psychiatr a psycholog miiZou byt i psychoterapeuty, pokud maji psychoterapeuticky
vycvik. Psychoterapeut nemiize 1¢Cit ani psychologicky testovat a diagnostikovat,

pokud nema vzdelani v psychiatrii nebo psychologii.

www.psychoterapeuticky.cz



http://www.psychoterapeuticky.cz/
https://www.facebook.com/ivan.terapeut/?ref=bookmarks

Jake jsou tedy ty nejdulezité)si zasady,
aby vam psychoterapie piinasela uzitek?

1. Pokud budete hledat psychoterapii, zajimejte se o to, jaké
psychoterapeutické vzdélani dany odbornik ma, tedy z jaké filozofie Cerpa a
zda vam tato filozofie bude vyhovovat

2. | kdyz mlze byt psychologické poradenstvi velice uzitecné neni to
psychoterapie. Pokud vam psychiatr pfedepiSe |éCbu napf. antidepresivy,
mUZe to byt velmi uziteéné, ale neni to psychoterapie!

3. Do psychoterapie chodte jen k tomu, s kym se citite dobfe, kdo je vam
sympaticky. Nebojte se terapii tfeba hned po prvnim setkani zrusit, jestlize k
terapeutovi citite nesympatie nebo dokonce ned(véru. Profesionalové to
nebudou brat osobné&, vSichni védi, Ze navazani terapeutického vztahu je to
nejdllezitéjsi

4. NeocCekavejte, Ze terapeut vyieSi vasSe problémy. To budete muset udélat
vzdy jen vy

5. V terapii jasné feknéte, Ceho chcete dosahnout s pomoci terapeuta. Pokud to
hned nevite a mate na dusi zrovna velkou tihu, snazte se v terapeutickém
rozhovoru nepouzivat odpovédi typu: ,Nevim®

6. Uvédomte si, Ze to, co se vam zrovna déje, mizou to byt opravdu zavazné
pocity, neni zplsobeno zadnymi viniky, na které se vam chce tolik moc
ukazovat

7. UrCité nezadrZujte emoce, abyste dokazali, jak jste silni. Zakladni udlevu
pfinasi prave uvolnéni emoci v bezpecném prostredi terapie

8. Vedte si néjakou formu terapeutického deniku v celém procesu

psychoterapie. Budete se citit silngjSi, az se do n&j po néjaké dobé podivate
a zjistite, kde jste byli a mysleli si, Ze uz neméate zadna reSeni

Psychoterapie nemusi trvat roky. Cim dfive pfevezmete odpovédnost za svij Zivot,
vase Stésti, zdravi a radosti na sebe, tim dfive budete moci terapii ukoncit.
Je sluSnosti to vaSemu terapeutovi sdélit.
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