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SKUPINOVA KBT TERAPIE

UZKOSTI A DEPRESE

Zapojte se do nasi KBT psychoterapeutické skupiny pro zvladani uzkosti
a deprese!

Jsme tady, abychom vam poskytli podporu a nastroje pro zvladani uzkosti a deprese,
abyste mohli zacit znovu Zzit spokojeny a plnohodnotny zivot. Nase skupina je zalozena na
kognitivné-behaviordlni terapii (KBT) - efektivni metodé, kterda se zaméfuje na zménu
myslenek a chovani, které mohou zhorSovat Vase pocity uzkosti a deprese. Vitejte na
cesté ke zméné a dusevnimu zdravi!

KDO SE MUZE ZAPOJIT:

o lidé, ktefi se potykaji s uzkosti a depresi

o ti, ktefi hledaji nové zplsoby, jak zménit svij zivotni styl a mysleni
e osoby, které touzi zit podle svych hodnot a najit dusevni pohodu

» kazdy, kdo touzi po lepSim psychickém zdravi

Terapii vede: PhDr. Viktéria Zenkova, PhD., klinicky psycholog

CO MUZETE OCEKAVAT KDY A KDE

o Skupinové sezeni s lidmi, ktefi prochazeji podobnym
zazitkem
cena:
100 K¢ / 1 sezeni

(Uhrada za adminstrativu,
zbytek nékladl bude hrazen

» Terapeutickou podporu od zkusené psychoterapeutky

 Praktické nastroje pro zvladani stresu, Uzkosti a deprese ze zdravotniho pojisténi)
platba:
» Tipy a strategie pro podporu Vaseho psychického zdravi tihrada za cely cyklus pfevodem na ucet

misto:
Institut neuropsychiatrické péce
Krizikova 22, Praha 8

» Bezpecné a respektujici prostredi pro sdileni

Prihlaseni a vice informaci: zenkova@inep.cz



Najdéte svou cestu k dusevnimu zdravi a spokojenéjSimu zivotu s nasi KBT psychoterapeutickou
skupinou. Spole¢né vytvofime bezpecny prostor, kde mlzete oteviené sdilet své prozitky a ziskavat
podporu od lidi, ktefi rozumi vasim vyzvam. Pripojte se k nam a budte soucasti pozitivhi zmény.

Transformace myslenek a chovani s KBT: Zménte negativni vzorce mysleni a naucte se, jak pozitivné

ovlivnit své emoce a chovani.

Akceptace a smérovani k hodnotam s ACT: Prijimejte své emoce a souCasné se zamérujte na to, co
je pro vas opravdu dulezité. Ziskate psychickou flexibilitu.

PROZKOUMAME

1 SITUACE

které nas trapi nebo ve
kterych potfebujeme
poradit a podpofit

4 MYSLENKY

negativni myslenky,
které ublizuji nebo brani
ve zméné

HLEDAME

e Vlastni vnitfni zdroje
e Splnitelné cile a sny
e Podporu a prijeti
e Zavazek a zménu

e Funkcéni strategie reseni

2 EMOCE 3 POTREBY

ve kterych je nékdy tézké se a jak si o né dokazeme fict
vyznat nebo je zpracovat Ci
je komunikovat

5 VZORCE 6 KOMUNIKACE
nefunkéni vzorce chovani neproduktivni komunikacni
dovednosti
BUDUJEME A UPEVNUJEME

e Pozitivni vztah k sobé - sebepfijeti, sebehodnotu
e Funkéni strategie mysleni a chovani

e Zvladaci mechanismy stresu

e Asertivni komunikaci

e Zdravé vztahy

e Harmonii a radost ze zivota

Prihlaseni a vice informaci: zenkova@inep.cz




