AV

spektrum zdravi

ROZVOJ] OSOBNOSTI 13. 06. 2019

Druhy psychoterapie: Jaka lécha vam pomuze
s depresi nebo s fobii?
Predstavime vam 4 nejbéznéjsi druhy psychoterapie, které vam mohou

pomoci s vasimi problémy a o kterych byste méli védét, pokud jste se
rozhodli...

Pokud se citite delsi dobu psychicky Spatné, ocitli jste se na dné svych sil, nedokazete si
poradit s problémy v osobnim zZivoté anebo jste ztratili motivaci ¢i smysl zivota, rozhodné
byste méli vyhledat psychoterapeuta. Psychoterapie 1é¢i nejen vasi dusi, ale pomaha vam
vyznat se v sobé samych. Nejbéznéjsi jsou 4 druhy psychoterapie a my vam poradime, jaky
druh bude nejlepsi praveé pro vas.

Psychoterapie - druhy

Predstavime vam 4 nejbéznéjsi druhy psychoterapie, které vdm mohou pomoci s vasSimi problémy
a o kterych byste méli védét, pokud jste se rozhodli psychoterapii vyzkouset. Pokud nevite, zda je

psychoterapie to pravé pro vas, prectéte si 10 pripadu, kdy vyhledat psychoterapii. A pokud
nevite, co cekat, prectéte si, jak psychoterapie probiha.

1. Hlubinna abreaktivni psychoterapie (HAP)

Diky této metodé muzete nahlédnout do minulosti svého Zivota a vyrovnat se se svymi problémy
v souCasném zivoté. Tento druh psychoterapie pracuje hlavné s paméti a samotnym télem.
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Kazdy ¢lovék si podle odborniki na HPA béhem svého zivota vytvari pameétovou stopu, kde
uchovavame nase nejniternéjsi pocity jako jsou strach, fobii, stres a jakékoliv dalSi emoce a pocity.

Nase télo si muze tyto hluboce uchované vzpominky aktivovat a vyvolat problémy jako jsou bolesti,
strach, a to bez jakékoliv vnitrni priciny. Prectéte si o hlubinné abreaktivni psychoterapii
vice.

Jak muze psychoterapie pomoci?

Diky tomuto druhu psychoterapie se dostanete s psychoterapeutem k samotnému jadru
problému. Diky HPA spatrite svou minulost, ktera vam odhali situaci, jez zpusobila vase nynéjsi
problémy.

Terapeut muze fungovat ¢isté jako pruvodce vasSich prozitku. Pomaha vam vybavit si vase
zku$enosti z minulosti. Pfi druhém zpusobu figuruje psychoterapeut nejen jako pruvodce, ale sam
zasahuje. Velkou roli zde hraje sugesce, kdy terapeut méni negativni zkusenost na pozitivni.

Komu je HAP urcena?
Tato psychoterapie vam pomuze, pokud na sobé pocitujete tyto potize:

e Deprese

e Melancholie

e Migrény

e Chronické bolesti bez nalezené priciny
¢ Rodinné krize

 Partnerské krize

* Nespavost a inava

2. Kognitivné behavioralni psychoterapie

Kognitivné - behavioralni psychoterapie vdam muze zménit nebo poupravit zpusob vaseho
dosavadniho mysleni a pohledu na svét. Pokud vam vas pristup ni¢i zdravi a neprospiva vam, tahle
psychoterapie vam muze skute¢né pomoci.

Pri této terapii budete vystavovani svému strachu, a to se zvysujici se intenzitou. Budete se tak
ucit zvladat obtizné situace spole¢né s terapeutem tzv na zkousku.

Jak muze psychoterapie pomoci?

Terapie bere v ivahu vase myslenkové postupy, postoje, ndzory a terapeut s nimi pracuje. Dulezity je
vas aktivni pristup, jelikoz budete motivovani k tomu, abyste se zménili.

Komu je urcena?
Tento druh psychoterapie je vhodny predevsim pro ty z vas, kteri:

e trpite depresemi

e Mate uzkostné stavy

¢ Chcete se zbavit jakékoliv fobie
e Ztratili jste smysl Zivota
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3. Interpersonalni psychoterapie

Hlavnim cilem toto druhu terapie je zlepSit vztahy mezi vami a dalSimi lidmi okolo vas. Prave
vztahy s jinymi lidmi jsou ¢asto pri¢inou nasich problému a trapeni.

Zaméruje se na dva druhy pri¢innych vztaha:
e Horizontalni - to, co ¢lovék déld druhym lidem a co druzi lidé v souvislosti s jeho chovanim

délaji jemu
e Vertikalni - co se ve vasi minulosti stalo a emo¢né na vas silné zapusobilo

Jak muze psychoterapie pomoci?

Terapeut pracuje s vasim chovdnim, ovSem vychazi primarné z porozuméni vlastnim
interpersonalnim vztahtim. Az dojde k porozuméni, pak lze vytvorit predpoklady pro zménu.
Terapeut se bude tedy vénovat vasim nynéjSim interpersonalnim vztahum, které vas v zivoté
trapi.

Komu je urcena?
Tuto terapii byste méli vyhledat v téchto pripadech:
o Mate Casté konflikty na pracovisti

« Bojite se lidi a spole¢nosti
e Dostavate se do castého konfliktu s rodinou/partnery

4. Humanisticka psychoterapie

Tato terapie véri ve svobodnou vuli ¢lovéka, v jeho touhu se rozvijet. Dostanete hodné prostoru
pro vyjadreni, nepatra se po minulych krivdach, ale dulezita je pritomnost.

Na sezeni vas nebude terapeut nikterak hodnotit. Bude k vam pristupovat jako k jedinecné lidské
bytosti, z ¢ehoz se odviji silné individudlni pristup.

Jak muze psychoterapie pomoci?
Terapeut se vZiva do vasich problémit a prozivani. Casto shrnuje, co vie slysel a pta se

opakované klienta, jestli tomu rozumi a zda véci chape tak, jak klient mysli. Terapeut ale také
mnohdy jen ml¢i, prikyvuje anebo praktikuje souhlasné ,hm*

Komu je urcena?
Rozhodné by ji méli vyhledavat ti z vas, kteri jsou upovidani. Jestli touzite se ze svych problému a

pocitll nékomu vypovidat a chcete prozkoumat vlastni osobnost nebo touZzite po rozvijeni svého
potencialu, humanisticka psychoterapie je pro vas trefou do ¢erného.

Psychoterapie - dalsi druhy

To ale neni vSe. Psychoterapii muzeme rozdélit jesté podle poCtu osob na individualni, parovou,
rodinnou nebo manzelskou poradnu. Zalezi jaky problém a s kym reSite.



SERIAL - PSYCHOTERAPIE

Prectéte si vice praktickych tipu a informaci o psychoterapii

» Psychoterapie - komu je urc¢ena a jak probiha?
* 10 pripadu, kdy vyhledat psychoterapeuta

e Druhy psychoterapie

e Jak vybrat psychoterapeuta?
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